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چار‹سەر يە قەرسېلى گەت ¥ 


سروشت ئهو دایکه به تەمەك و به‌خشندمیهیه که مرۆف له پژژی بوونیه‌وه تا 
دوایی ژیانی قه‌رزاریهتی. سهرجاوی خوراك: (ناوو هه‌واو سروشته). ھەر به هوک 
سروشته‌وه دهردو نازارسان دهرمان دەکرێت. خۆراك که بزیوی جهستهی مرزشه 
(دعردیشه و دمرمانیشه). خراپ به‌کارهینانی دهردو جاك به‌کارهینانپشی دهرمانه: 

ومك گموره زانای يؤنانى (ئەبكرات ابقراط) فمرموویعتی: "با خوراك چارصهر 
بيت" با وتراوه "سهژی بو خواردن بخ بو ژیان". بهل خوراك چارەسەرى 
دمردهکادمانه بەڵام نازاری به سوڼی جهسته‌شمانه. زياد له پټویست خواردن. به ڕێك و 
پیکی نه‌خواردن و باش و پزش خستنی کاتی ژهمه‌کان و خواردن له نێوان ژسه‌اندا و 
خؤراكێك فرهجه‌شن نبت له سهوزهو میومو بابه‌تسه رووهکییسه‌کان بیگومسان 
دمردهزنه‌رن: گرنگ‌رین تامیری جهسته‌ی مرۆف "كۆئەندامى هه‌رسه" بو شموه 
نه‌کراوه که هه‌ميشه له كارو ماندووبووندا بێت بۆ خوارنی جزراوجور له گزشت و 
چهوری و خوراکی زیانبهخشی تریش. 

به چاکی به‌کارهینانی و له کاتی تایبهتدا خواردن و زیند‌خوری و میوه همرگیز 
ازار بهو ئامێره گرنگه ناگمیمنن بهلام که کهوته سوئو ازار نوا له خوشی و چێژی 
خواردن بیبه‌ش دعبین و ئازار تەپ و تلمان پئ دهکات. پیشینانمان جوانیان فهرمووه: 
لەشساغى پاشاییه: راسته‌و زیاتریش جونکه با باشاش بیت که شساغ نه‌بوویت 
گمدایی چاکزه. 

چارصفر به سروشت شتیکی تازه نیه, ههر له بووتی مرزشهوه تا نیْستا شهم 
چارسهره ھەر یووه به برک ئێمهو نوی پیش ئێمه‌ش ههر ازاریکمان پبوایه 
دايكو باوك یا که‌سیکی شارهزا زؤر به ثاسانی چارصهریان ده‌کردین, بۆ حمووته ئەگەر 
منداڵێك تووشی سك یهشه ببوایه نوا اوی نمعنا یا رازیانه چارەسەرى بوو. شکاوی و 


1 .لان وجتضمزر 
له جێچوون پاش گرتنه‌وه به مشه‌می هڼلکهو کولنع به شیلان و چه‌ورکردن و خوێنى 
پیس به كەلە شاخ و زمروو؛ برینداری به برژاندنه‌وه به خوئ یا سووتووی جگهره 
ناگره" و بریتی دهم و چاو به شاوی ترشی سماق و نازاری گورچیله به قمیته‌ران و 
ریشووی گمتمه‌شامی و نه‌خزشی کهدمو ناوسك به پشکهو همنگوین.. هتد. 

ایا مرژقی پێشین تهندروست تر ن‌بوون له مرؤشى نیستا؟ ثایا نەخۆشى جاران 
زیاتر بوو يا ئێستا؟ ئايا جاران تەمەن درێژتر بوو یا ئێستا؟.. 


نهم پرسیارانه وهلامه‌کانیان لای خومانن» خوراکی سهرهگیمان که نانه جاران ئاردى. 
تمبززراومو به کهپه که‌ومو تیکهل به رشکهو شملی و کونجی بوو که هه‌ریمک هیان 
سوودی تایبه‌تبیان همیه. بهم نیّستا ناردی سبی بڼژراوه به تعنهاو بهکارهینانی له 
شپوی سه‌موونی ناو هه‌ویردا که همه دوو زهانه (ته‌ندروستی و نابووری). 
نموروپییه‌کان خؤیان بهم جوره نان يا سه‌موونه دەڵێن (ژههری سبی- ۱۷۸۱ 
۲ ) نایبا جاران دمردو نه‌خوشی و ازار به چەشنى ئێستا بوو؟ ئايا نمخزشی 
شیرپهنجه و نایدز ناویان له کوولهکهی تەڕیشدا ههبوو؟ نایا مردن و مردتی کوت و 
پری بهم شذومیه‌ی ئێستا بوو؟ نایا نه‌خوشییه‌کانی دل بهم شیُومیه‌ی ئێستا بهربلاو 
بوو؟ ایا نه‌خوشبیه‌کانی پێست شاوا زۆربوون؟ لاا به گعنجی سه‌رسبی بوون ومك. 
ئێستا بوو؟ ئايا ناوک نهخوشی شه‌کرسان دەزانى؟.. هتد. 

به‌دخوراکی يا چاك به‌کارنه‌هیناتی خۆراكى ڕۆژانە رێخۆشكارە بو نه‌خوشی‌نیمه 
بو خواردن وا راهاتووین لعبهر خوشی و تام و جیِز و سوێرک و توونی و شبرینی نعو 
خواردنه‌مان لا پهسه‌نده که خواردنیکیشمان لا خؤش و به تام بوو نوا شا گسه 
دمیگری تێی دەکەین و به‌زه‌ییمان پیا نایهمومو نمتجامهکه‌شی ته‌خوشی و ورگ زل و 
قهلهوی و لمش تیکچووته. ئايا ھەر ئامێرێك له تعتجامی خراپ بهکارهینان تووشی 
شکستی تایهت؟ نیمه کەی بۆچوودمان وابووه که فلان خوراك شه‌ومنده فیتامین و 
نهومنده بابغته کانزاییه‌کان و ثمومنده وزمبه خشن يا بۆ سوودی جاسته‌مان بمکاریان 
بهینین؟ به‌لکو تهنها خۆش و بغتام بو بەس 


چارەسەر به تەرسبلى كەش و 

خوێنەری نازیز: به جاکم زانی نهم کتێبەى وا لەپەردەستتایە "چارسمر به 
قه‌رسیلی گەنم. خوت پزیشکی خوت به ای دکتوره (ئان وێنغمؤر) که له نینگلیزییهوه 
بە‌ڕێْرُ (بەھجەت ئەبولحەسەن) کردوویه به عهرعبی و لەبەر سوودبه‌خشی بو 
خوزنه‌ری خویان ڕێزداری كۆچكردوو (که‌مال جونیولات‌)ی به ڕەگەز کورد له ولاتی 
لوبنان پیشه‌کییه‌کی زۆر به پیزی بو هونیومتهومو گرتگییه‌کی زوری پیداوه چونکه 
خوک که‌سیکی پزیشکی بایه‌خدار به چارسهره میللییه‌کان یووه له ولاتی خویداو 
ناودمبرا به (باوك "الاب" و حکیم و مقدس و طبیب و سیاسی و روحی و شاعر و 
ادیب و فیلسوف): شان به شانی کارهکانی خوی پزیشکزکی گرنگی چارەسەر به گزوگیا 
بوو خه‌لکیکی زؤر بو جارسهر پوویان تید‌کرد و جارت دهکردن و امژژگاریشی 
دمکردن و یەكێك له اموژگارییه‌کان نموه بوو که زؤر گزشت خواردن نمنجامه‌که‌ی 
درندمییهو ھەر بۆيەشە شمرو شور کشت جیهانی گرتوته‌وه ڕۆژنامەوانێك بۆ دیدارنك 
دمچیّته لای و سه‌رێك له جیْشتخانه‌کهی دسات و سمری ممنجه‌لهکان لادمبات تهنها 
برنع و بامێى بیگزشت دمبینهت. 


به نمرکی سمرشاتم زانی که نهم کتیبه بگۆڕمە سەر زمانی گوردی بۆ سوودی 
نەتەوەکەم و برکردنهوی كه‌لێنێك له کتیبخاندی كورديدا. 

دانه‌ری ئەم کتزبه کهسیکی نه‌خزش و جهسته نازاراوی بووه ههر له متدالییهوه: 
تەنانەت نامانجی له خوزندنی قوتابخانه بووته پزيشك بووه بز چارسمری خوی. له 
نهتجامداو دوی نه‌زموونیکی زۆر بزی سعلاوه بؤچى ام كەم ن‌خوش دعکموئت با 
دەگمەنە له ژیانیدا؟ کمواته نهزئییه‌که سەوزەخۋرى و ڕووەك خورییه. دیسان پاش 
له‌زموونیکی زور لەسەر رووهکه‌کان و سهوزه‌کان سهلاندوویهتی که (فهرسیلی گەنم) 
چارەسەرى زۆر ته‌خوشی و دهردو نازارمو کێشه تعندروستیه نال‌بارمکانی خوی پى 
جارسهر کردووه ئەمجا هاوڕێو دزستهکاتیشی. وه دام و دمزگایهکی تعندروستی بنیات 
ناوه بؤ چارصهری گشت ته‌خوشییهك به تاوی (بنکعی تمندروستی شدیکرات) وه 
سوپاسنامه‌و نامه‌کانی ناو دووتوێى ئەم کتێبه گه‌واهی ئەسەن. 
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نو نه‌خوشیبه قورس و به ازارو به سوئ و بئ جارسهرانه گە نهم پزيشكه 
چارسه‌ری کردووه ھەر له نه‌خوشی شهگرهو ئازارى جومگه‌کان و شير پهنجه‌ی خوین 
و ریخله ئه‌ستوورەو ثێسقان و شێرپەنجەی هورگ و مه‌مکی ژنان و فشاری خوێن و 
نه خشییه کاتی جاوو هه‌ناسه‌سواری و برینو دموال و سمریهشهو سووتان و شازارکا 
گورچیله‌و نهخوشی پێست و قەبزک و ثیقلیجی و دوومه ل و کرمی ناو ریغولهو خوروو 
لەگەل خوزن به‌ربوونی ووت و.. هتد. ھەر ههموویان دهرمانیان گوشراوی (فه‌رسیلی 
گهتم)ه که تووسهر له کتیّبه‌که‌یدا به دیاری خوای گموره تاوی بردووه زانیارییه‌کانی 
ناو دووتولی ئم کتیبه بو بازرگانی و بازارگمرمی کتنبه‌که تیه کورد وتعنی (تاقی 
کردنهوه باشتزین بەلگەيە). دوای دیدارتکی تهلهفزیونی که لهگه‌لمدا ساز دراو پاسی 
سوودی (قمرسیلی گەئم)م بز بینهران کرد زؤر گەس و دۋست و پرادهرفتم که دووچارى 
نه خوشی جۆراوجۈر بوون به‌کاریان هێناوهو پاش به‌کارهینان چاوم به زوربهیان 
که‌وت(تموه که به راشکاوی دەڵێن: پاش به‌کارهزنانی (قهرسیلی گەتم) نهو نهخوشییه 
گوشندانه ودك شه‌کرهو فشاری خونن و کهم هێزی و سهریه‌شهو شازاری سنگ و 
تەنانەت بؤ ڕەش بوونه‌وهی مووی سپیش جارصهره. به راستی هاندانی لهم کسانهو 
ومك ئەرگێکی سمرشانم به جاکم زانی لهم کتیبه بەنرخه بگۆڕمە سەر زمانی کوردی 
بؤ نه‌ومکانی نهته‌وهکهم تا ئەم دیاری خواوەندە چارصهری ته‌خوشی و نازارهکامان 
بێت و به هیوی نوی که سوودمه‌ند بت و داوای به‌خشین له كەم و کووریش دعکهم 
و سینهم فراوانه بو رەخنەش. 


تزلیق سعید محمد 
پاییزی/ ۲۰۰ 


چارهسهربه قارسیلی که ۷ 


به نه‌رکی سه‌رشادمان زانی لهم کتیبه به‌نرخه به زمانی عەرەبى بل ویکه‌ینهوه؛ 
چونکه بریتیه له تێڕوانينى کن و نوئ سعبارمت به ژیان که ومك ئاوێنەيەك نهریتی 
چاك له خواردن و خواردتدومو حهوانهوه دهنوټنئ نغ‌ریتڼك که چاکارو چاسپاوتره 
لەگەل سروشتی مرف لهم تورمهاتییه و نهم نهریته پووهل و لهم کرداره لادهراقه که 
پووپزشی ژیانی مرفی نهم سەردەمەیان کردووه که جیاوازی له نێوان ههلمو راستیدا 

له راستیدا مرۆف مرژشی میژووه خاوەن یەك کهلمپووری ندبساوه که راهوردووی 
له ئێستاو نیستای له داهاتوو جیاناگرزته‌وهو نیستامان بړڼکه له ناومرژکی پابووردوو. 
هفرومك له په‌ندزکی پیرژزدا وتراوه (کردارهکانتان بۆ خؤتان دەگەڕێتەوە). به وتمی 
بلاوی مرژفی نوئ (بسانی به‌یوه‌ندییه به لاساییه‌ود هەموو شارستانییهتشك لاساییه: 
شارستانییهتی رصن لاساییه که نوكا کراوهتهوه به زشتایی ئێستامان). 

نممه همولیکی نەزۉك و ناشارستانییهو تمه راستی چلسپاوه له ئەزموونى دورو 
درۈزی مروشدا. نابێت نهو هدنگاوانه به سووکی سهیرکه‌ین. شارستانیهتی راسته‌قینه 
ههلبزاردن و ههلینجانیکی بهردموامه که زیاتر پهرمو گشه به لاسایی دهداو رعتی 
ناکات‌ومو نایفموتینی. بزووتنهوه نوزگه‌روو پزشکموتنخوازه‌کان دهبی ئەم راستيانه 
بسهلینن دنا رژخوشدهکهن بو بارودوخیکی کاول كارو شێوێنه‌ر که رووهو دەرتەنجامى 
خرهمان دەبەن. لهم کزتایی و دەرئەنجامە سروشتییه بؤ گشت دياردەیەکە له سەر 
ړووی زموی و هدموو داهێنانێکیش سمرمتاو گوتایی همیه. 

مرۆف له به‌رگارییه‌کی تردایه -خوی بووتهوهریکی ندواوه جاسته و هسست و 
نه‌ستی له بیروهزشی جیاتاكرێتەوە. جهستهی زین دوو وزنهی مکی هس تییه وقه 
شێوازو رهنگ و هعست و نهست و ساردی و گهرمی و.. هتد. له شټوهکانی تری ههست. 


4 ¿. ان وپنقمور 

نایا هەسته ههوالییهکان دهلاقه‌ی بیروهۆش تین که شیاوتر بلیّین جیهانی هە‌ست 
واته جیهانی دمرموه. ئەم جهستهو نهم ههستانه به خؤراك دهژین و تینوویه‌تیشیان به 
شله‌مه‌نی دەشكێت. خواردته‌وهو خوراك کمرصهی بنیاتنه‌ری زیندووی جه‌سته‌و بیرن. 
کهواته چون کاردان»وهمی خوراك لەسەر جه‌سته‌مانه ھەر واش لەسەر ههسث و 
بیریشمانە. ھەر خوا خوی دمتوانیّت نهم کارهو نهم دیاردعیه به‌رتوعبه‌رفت ھەرومھاش 
لەم بنیات نراوه (0ع5109610۳) ناوزنه‌ی تاك و تعتیایی خولیه- 

نهو راستیانه‌ی هم كتێبه بعرجهستهی دعکات توانای نهومگان و زانستی تاز 
پێشكەوتوو دمنوزنی, لەگەل ثه‌وشدا که جار جاره شپوازی نیمانیشی پیوه دیاره. وا 
هم ڕاستییانە به کورتی دەخەیتە ڕوو؛ 

یەک مرؤف له دموروب مریکی شارستانیدا ناتوانێت بزی که هێدی هښدی 
دوورکه‌ونتهوه لمو سروشتهی که (پێست و نمندامهکانی و همست و میشکی) لمکه‌یدا 
راهاتووه. ههزاران سهده پیش و پاش مښژووش ههر له سهرهتای دروست بووتیدوه 
لەسەر گوی زهوی همرچهند. هه‌ولدهین ناتوانین ڕێڕەوی چهند. دمیان سالك بگزرین, 
نهو پەیوەندییانەى که مرۆف پێوەى په‌یوستهو کاردانه‌وی لهسمریهتی له ووک 
کیمیایی و فیزیایی و نه‌لکتزنیشه‌وه: زانستی تازه بوی سه‌لاندووین رووداومکان له 
بمیهکاچوون‌و هەلچوون و داجوون و بیکهاتهی زیندەوەر له جالاگی مێشکدا نهنجامی 
کاردانمومو په‌یومندییه کیمیایی و فیزیاییو نهلکتژنییه‌کانه. نممان ش گەورەيى 
خواوەندە. له كۆندا گه‌وره زانایانی (ئوبانیشادی فیندوکی) وتویانه که "شت 
سهداندنه... وزه سهلاندنه" و له قورشانی پيرۆزیشدا خواوندی گه‌وره دەفەرموێت: 
(حيثما تولوا وجوهکم فشمة وجه اله ) واه ڕووبكەتە هەرشوێنێك پووتان له 
خواومندم. 

دوومم: راستی دووهم نمودیه که مرۆف جگه له پەیوەست بوون به پعیوعندییه‌کانی 
مێشك و ههست و نهندامه‌کانی ترک» بەرھەمى ثهو خوراك و خواردنه‌ومیهیه که 
پزژانه بهکاریان دنت که قعباری لمشی پى گموره دعبی و گهشه دعکات ھەر له زگی 
دایکیداو له دايك بووتی و مندالی‌و لاویتی و پیاوهتی و تا مردنیشی ھەر له ومرگرتن و 


چارەسەر به فارسیلی كەم ٩‏ 
فریداندایه همروه‌ها هه‌موو شتيك له نیوان وزهی سی کوچکه‌دا (بیگیان و زیندووء 
دحروونی) ومرگرتن و دان‌ومیه: ھەر دياردەيەك وزه وەرگربێت له ناویش دەچێت به 
بی یاسای بوونی وزمو نه‌مانی, لهبه‌رئهوه دحتوانین بلیّین (ژیان لای مرف نه‌مری و 
نهفهوتانه). لهم ومرگرتن و دنموه و تێچوون و بعتال بوون‌ومو مژین و فرندانه وا له 
جهسته‌سان دهکات که به ستی و رعصایی خوی یزانێت که چی بخۆین و چی 
بخۆینەوە.. ئەگەر بهێزييەك رووی کرده نمندامیکی لهشمان يا ھەندێك نەخۆشى 
هیُرشی بو هێناین و قورسایی خستینه سهر یا هێٌدی هیدی هه‌ستمان به دلهیزراوی 
لمشمان کردو قزمان ههلومری و قەڵهو بووین و دانمکامان کلور بوون و چاوسان کز 
بوو نموا ناب لزمهی كەس بكەین چونکه نمو ههلنه خۆمان بووینمته هزکاریان به 
هوی به‌دخوراکی و خواردنهومو ههلسوکه‌وتمان له ژيانماندا. 


سێیەم راستی سّیهم تمومیه که مرف له سروشت و دروست بوونیدا ثامریکی 
وزهبیو دینامیکییه؛ نهم دینامیکییه بهردهوامی و جالاگی دعبه‌خشی به همریمك له 
نهندام و هست و دمروون و مێشك فا ئەم ئامێره دموستا با هعندزك پارچهی لمکار 
دعکهوت؛ نه‌وی که ومری دهگرین و پێست و نه‌ندامه‌کان و گزشت و خوزنمانی ل 
دروست بووه لەگەل تموژمی دسارعکان و پێکهاتەک بیروهزشمان بمردموام له گاردان 
چونکه بزوزنه‌ری وزهن و کار له جهسته دمکمن بو گورانکاری بمردموام و تاهیلن شمو 
شتانهی ومری دهگرین و لێمان دهردمچن له لمشماندا بمینتموه: گمروا نعبوایسه زؤر 
شتمان له کاردهکه‌وت وەك: پێست و سووری خوین و شله‌کانی ناوموس لمش و له ژۆر 
کون و قوژینی ل‌شماندا دسانهومو به مانهوهیان رۆژ له دوک رۆژ دعبوونه ژمهری 
رستهقینه. 

بنه‌سی ژیادمان- ومك بنه‌مای بوون به گشتی (له بابەتى- زیتدهگی- دهروونی) 
نمودیه که ناتواتین هیچ ومرگرین گهر نهیدهینه‌وه یا پارنزگاری له شتیّك بکمین که 
بری ومرگرتن و به فیرزداتی نه‌بێتە پاشهکهوت و رهزیلی نيه له لؤژيكى سروشتا 
لەبەرئەوە جالاکی جهستهیی پلویستییهکه له پزویستییه‌کانی تمندروستی. 


.1 ¿. ئان وێنقمۇر 

جوارهم: راستی چوارەم نه‌ودیه که خواردن و خواردندومو شێوهى ئامادەکردنیان. 
کارده‌که‌نه سهرباری دەروونى مرؤف که پەيوەستە به مێشكو دەمارەکانەوە. ئەم 
دسارانه چەسپيون له به‌شی ناوەوەی لەشمان لعناو شلهو پیکهاته‌ی چه‌وری لش به 
بهرده‌وامی لهو خوراك و خواردته‌وصهی که بو راگرتنی جه‌سته‌مان بو ماومیهکی 
دریژخایهن یا ماومیه‌کی کورت خایهن دهژین. 

نهو پمنده زور سته که لەسەر زاری ملیزنه‌ها کهسه له پهیرموکه‌رانی خزرلکی 
(ماكرۋپيوتى. 1)845398100596 

"هەروەك دمخون و دمخونموه ئاوا لەشتان پێك دێت". 

زانستی تازه لەسەر زاری زانا کزنه‌کان سەلاندوویەتى که کاردانه‌وش خواردن و 
خواردنه‌ومان لەسەر رهفتارو ثارهزو و رموشت و دهروودمانه. چوتکه خوراك له دوو 
پێكهاتەی گرنگه, 

بابعته چره خوراگییهکان و خواردنه‌ومکان که چری جه‌سته‌مان پێك دزنن و 
بابەتە خزراکه جوانکارییه‌کان که دعبنه هوی جوانی و ساغی بیروهوشمان واه 
دمروودمان. هەروەك زانا: "شری نهسمانند!" نهم نهیُنییه پیرژزی سملاندووه. 


نهم تاقیکردنه‌وانه که هه‌ندێك له زانایان و پزیشکان کردوویانه لەسەر 
كۆمەلێك ئاژەل کنیبه‌که تاماژه‌ی پىدەدات سه‌لاندوویه‌تی که خواردنی گزشت 
توندو تیزی و توورهیی لەم ئاژە9نەدا دمصه‌ژزت. ھەروەك دمیینین له جیهانی 
پیشکه‌وتووی ئەمڕۋدا گزشت خوری زؤر بووه له کزمه‌لگای ئەم سەردەمەداو 
دهرکه‌وتووه وەك دەڵێن‹ ثه‌و عهلجوون و توندوتیژیو تاوانه‌ی که لەم سه‌رده‌مه‌دا 
ههیه له هع قۆناغێك له قزناغه‌کانی مێزووی کزندا نه‌بووه: به تاپبەتى لا 
میللهته رووه‌کییه‌کان که خواردنضی سهره‌کییان ڕووەکە. ھەروەك دیباردهق 
توندوتیژی و تاوان پر دەبێت به پار خواردنی گوشت. 

ھەروەك چۈن نهم گوشته له ئاوەڕۆکیدا نازارو رووبه‌روو بووتهوی مهرگی تێدایه 
ای ناژمله سهربراومکه: ئم شازارو نارمحهتییمی داژهه که دمگوززرزتهوه بۆ تیممی 


چاره‌سهربه تەرسېلى كەم ۱۱ 

زشت خور. پمندیکی بیرژزی (دورزبیه‌کان) دهلیت: "کارهکانتان رووبه‌رووی خوتان 
دمبیته‌وه". واته بهو ئازارو لهمشکه‌نجهیه ثێمه‌ش داخ دعکرزین. 

پێنجەم پێنجهم راستی که دعبت یاسکریّت و جه‌ختی لەسەر بکریت نهومیه نهم 
توندوتیزیبه که سهرچاوهکه‌ی گزشت خوری و خواردنه‌وس بابعته گهولییه‌کان و 
ژیانی شارستان و هات و هاواری شارستانبیه‌تی سمردهم و دوورکه‌وتنه‌وه له سروشت و 
شاخ و دول شهم تهوزمه توند و تیژییه گمورمیه که روودعدات لمگهلیدا شارمزو و 
هموصبازی سیکسیش زیاددهکات که کاردانه‌ومی لمسهر کهسه‌کان و کزمه(مکان دەبێت 
و همرشه له چارنووسی خَيْرَان و ژن و مێرد دعکات و رهنگه خاوینی و داوین پاکیش 
نههێڵێ و له سمروو ئەمانەشەوە هه‌رشه له چين و توزژه‌کانی مرۋف دمکات و له 
کزندا (ئیبن سینااک گهوره پزيشك جاکی فمرمووه: 

إحفظ منيك ما استحلمت فانه 

ماه الحياة يراق ف لارحام 

واه ئاوە‌كمت بپارټزه تا دەتوانيت چونكه شاوی ژيانهو دەڕژێته ناو منداڵداشهوە. 
زۆرترین دەردى دەروونى و نه‌خوشی جهسته‌یی لهو بەرەڵاییەوە سەرهەلدێنێت. 
ڕێکەوت نيه که زا دمروونیهکانی نهم سەردەمە ڕێکن لەسەر نموی که؛ سملاوه 
سهرچاومی توندوتیژی و ئارەزوو هەوەصسی سیکسی دەبێته هۆک هێرش و هه‌رشه 
لەسەر نەوی ئێستامان هەروەك (مەھاتما غاندى) فعرموویسعتی: (شموی زالبێت 
بەسەر دهم و زمانیدا دەتواقێت زال بێت به‌سهر گشت هه‌ستەکانیداو به ئارامى و 
تعبایی دەژى و دەبێته بنەمایەکى سروشتی بو به‌خته‌ومریش). 

نیمه که نهم كتێب‌مان گزرییه سەر زسانی عەرەبى بؤ جە‌ماوەرەكەمان پاش 
ڕێبێْدان له لایمن دانهری کتتلیهوه (د. نان وێگمۆر) بی‌شهوی که سود بگهیه‌نین به 
هوی (چارهبه‌خش و خورنگی قهرسیلی گهنمای سەرسورھێتەرو کاردنموی لەگەل 
سوودی بو نه‌خوشان و لمشساغان ومك يەك و نه‌خوشانی دهروونی و جاسته‌پیش: 
ههرومها کاردانه‌وهی سەركەوتوو سوودبه‌خشیمان دی له (لوبنان) که چۆن دهیان 
هاوواتی دهیاننالند به دصت تهخوشییه گوشندهو درێژخایەنەکانەوە وەك. تەخۆشى 


۷ .هان شزو 


مێشك و ههناسه‌سواری و برینی گهدمو.. هتد. گمنم ئامێری (نیپر. ۱۷۵۳۶" یووه 
لای میسرییه کوته‌کان. وه ئێمه‌ش سوباسی بى بایادمان پێشكە‌ش به هاورمان ماموستا 
(بەھجەت نه‌بولحه‌سمن) دهکمین که ن‌رکی به عمرمبی کردنی نهم کتیبه به‌ترخهی 
گرته نه‌ستوو لەم پێناوهدا تمرك و ماندووبوونی کێشاو ههروه‌ها سوپاسیشمان بسو 
(خانه‌ی بل وکردنه‌وه) که بژاری دانه عه‌رعبییه‌که‌پان کرد. 


له کوتاییدا دەبێت گرنگی بدهین به پژلی خوراکی سروشتی کال و تازه له سموزمو 
میوه و دانەوێڵەی خووساو له ناوداوماست و شبرو زهیتی زمیتوون و ناني گهنم دوور له 
(بهینی کیمپایی و دهرماتی کشتوکالی) و بابەتە سروشتیو گیابیه‌کانی تریش, ههروه‌ها 
اوی کانی و سهرجاومکان که دهرسانی خاوزن کهرمومو بريه کانزاییهکان پیسیان 
نه‌کردوون و خونی"" دمریایی بئ خاوټن کردنهومو دوورکهوتندوه له شه‌کری سبی و 
شورینیه دروست کراوه‌کان و گه‌ڕانموە بز هعنگوین و دوشاوی ترک و خمرتووب" و 
ڕؤنى کونجی., هتد. دهبی گرنگی بدهین به ڕؤلى خوراکی سروشتی که تهندروستمان 
دعکاو چارصهری نهخوشییه‌کادمان دمکات تەنانەت کوشنده‌کانیش ههرومك له 
دموونه‌کانی ناو دووتولی نهم کتێبەدا هاتووه. 


جا خوزنه‌ری به‌ڕێز: گه‌ر دمته‌ویا پارززگاری له دافه‌کان و خریکانت بکمیت له 
کلور بوون و هه‌لومرین دەبێت دووربیست له شه‌کری سبی و هاوچهشنه‌کانی و 
شورینیه‌کانی ههرچهنده لمسه‌ریشت بکهوزت. 

خواردنه‌وه شبریتییه‌کان به پێى بۆچوونێكي کون ومك دهزانین دمبیته هوی 
(باوبژای ناوسك ڕۆژانه دمبیّت کیلويمك میوه بغزیت لانی كەم و زۆربەک میومکان به 
تونکلهوه پاش شتن و غاوین کردته‌ومیه‌کی چاك, بهم شنودیه پاریزگاری له جالاکیت 
دمکمیت له لاوزتی و پیربشدا: له كۆتايى نهم توززینه‌ومیه ليستێك به خوراکه 
لوینانییه‌کان دعبینیت بو ثه‌وی رزنسابیت بکات» با ب‌رتامهیه‌کت ههبی و پهیرهوی 
یکمیت و کمیبانووی مال تامادهی بکات. 


چار‹سەربە قارسبلی كەم ۱۳ 

ژر بي له خواردن و خواردنهوه به ڕۆژ مەکەوە. دمردی کوش تدهی 
رزهه اتییه‌کانو بەلكو زۆریش له پژژناوابیه‌کان ئەوەيە که زفرترین کاتی روژانمیان 
تەنھا بیریان لای سکیانه که جی بخون و جی بخونهوه. 

ده لمشت بمره‌لای سروشت بکه که نهو له تق زیاتر به تدنگییهوه دیْت. نهومی که 
زؤر باسی جمستمی بکات نمو! خوی دعبیته بەشێك له جه‌سته‌یو توندوتیزی پنوه 
دیاردهبیت. وه دهتوانیت ههفتهی جارێك به رزژوو بيت شەووڕۋۇ بئ خواردن و 
خواردنه‌وه بو خاوێن کردنه‌وی ریغوله‌کانت و ئەگەر توانیت نموا با دوو ڕۆژ بشت. 
بو موس چی پیسی و ژمعر که به دیواری خانهکانی لشموه همیه بسووتێت. ڕۆژوو 
گهرماوو خوشتنیکه له ناوموی جلستهدا و مێشك و گشت ههسته‌کان خاوێن دەکاتەوە. 
ئەمەش بیگومان لەگەل ڕۆژانە خوشتنی به‌یانیاندا جونکه خاوزنی؛ چالاکی نهو ڕۆزە 
زیاد دهکات و ارامی و هیمنی به‌خشی جاستهو دمروونه. نهسه دەڵێین سهبارعت به 
ولاته عمرمبییه‌کان به شومیه‌کی تایبعت که نهمه دیاردهیهکی رژژنمی رززئاواپیهکانه 
چونکه پیسی و ومرزی و بێتاقەتییەك دعبه خشیٌّته جه‌ستهی مرژف. بالندهکان گشتیان 
مەلە دەگەن سروشت خذیشی مەلە دعکات له شمونم و ناوونگی بمیانیاندا. 

پاشان خوشی دنیاو دوي ئەگەر ثه‌سانه خوشی به‌خشی ناخی مرۋف بن نهوا ھەر 
گەڕانەوەیە ب سروشت و به‌بوست بوونه به سروشت و فیربوونی ههرگیزاو 
ههرگیزییه له سروشت. دعبا داواکاری راستی بین و دوور له لاسایی بین چونکه راستی 
بهرووبوومی ژیانه. 

گن پێش سهدان سال بلكو هه‌زاران سالیش بهکیك له سروودهکانی (ئؤبانيشادى). 
هیتدی که دملیّت« 

(تمنهاراستی سمرکدوتووه نەك گومڕهى). 

له کزتاییدا ئەگەر پاستی و وهرگرتنی راستی خوشی ژیان بئ شموا مرۋقى داناو 
زاناش بو خوی خوشی ژیانه. 

کسال جونبولات 
1۷/۷/۴ 


چارەسەر به قارسیلی كەن ۱۶ 


سەرەتا 

لەگەل زانیارییه‌کی زۆرى گرفته خوراکییهکاندا: دهرکه‌وتووه که داب و تهریتمان 
لەم بوارهدا پێویستی به گورانکارییهو پاشانیش رژشتبم‌کردنی خه‌لکی که؛ (بز وه 
لەبەرچى دەخۆین). 

خوراکی کولاو کونترین شته که مرۆف بهیرهوی کردبی و رلهاتبی لەسەرى لعبهر 
رزشنایی هو توززینمومیه که (د. جورج دروز- 107539 <600۳2) له شیکاغو 
كردوویەتى. نویژینه‌وه قوو(هکانی سەبارەت به کیمیاو زنستی زیندهومرزانی و خۆراك 
گمیاندوویانعته سەر يەك که گشت ته‌خوشیبه‌کانی مرۆف که تووشی جهستمو 
مزشکی دعبسی به هوی خژراکی کولژومومیه: نهنجامه‌کانیشی کارصات و جهنگهکان و 
ته‌خوشی درێژخایەن‌و سهرلنشتواوییه که له زساره نايهن و تا شەمرۇش به 
دەستییانەوە دەناڵێنین. زیاتر له نیو دالیشتوانمان ده‌مرن به هوی تووشبوون به 
ته خوشبیه دریژخایه‌نه نازاراوییه‌کان و هفژاری زانستیمان سەبارەت به پاساکانی 
سروشت. کتیبی "خوت بزیشکی خوت به" نهو کلیلەیە که به هزیموه دعتوانن دمرگای 
تهندروستی اوه بكەن- نهم رسته ساکاره فێرى یاساو رسای سروشتت دهکات. له 
مالهکهی خوتا دعتوانیت افێربیت جون زالٌ دعبیت بەسەر ته‌خزشی و لاداضی 
تهندروستید!. نهم کتیبه فّری بنیاتنانی به‌ختیاری و سهرکه‌وتن و بروا بەخۋ بوونی 
هممیشهییت دمکاتو روومو ژیانیکی جاکترت دمباو بۆت دصملێت که دصتت کرد به 
چارسهر به (قهرسیلی گەنم) ئازارى نهخزشییه‌کانت وهلا دعنرێن و فیردهبیت که 
زینده‌خوری نەك كوڵاوخۆرى چهند تهندروستییهو له باری ابووریشهوه چەند 
هەرزانیشە. خوراهینان لەسەر زیندهضوری لەم سردا دسانگیرزت ەوە بو 
سهردهمی لاوی و پشت به خوبه‌ستن. بهم زانیارییه نوزیانه دەتوانين نهومیهکی نوی 
تعندروست بهرههم بهینین. بێويسته هه‌موومان کاریک مین که نهم راستییه 
تعتدروستیانه بگەیەنیته مروفایه‌تی له هەركوئ بن له کورت ترین ماوضا. 


۲ هد وینضزر 

(زؤر نارمزوومدو خوشحالم که تەم جارصهره خوراکییه له گشت شوټنێکی نهم 
زهوییهدا بڵاوبێتەوە) و پیُشم خوشه کار بکهم که[ ھەر كۆمەلێك يا دمزگای 
راگه‌یاندن و ته‌لهفزیون و رادیو.. هتد تا روون‌اکی هم هیوایسه له‌سمر زهوی 
بلاوبیته‌ومو ترس و تاریکیش برهوفته‌وه. 


چاره‌سار به تارسیلی كەم ۱۷ 


خوت سه‌رپشك به 


زیانی خؤراك 

دیاردبی نه‌خزشیو له دعست دانی تعندروستیمان به ههسیشهیی بو دهرناکه‌وژت. 
ملیزنهها خه‌لگی له جیهاندا خاومن تعندروستی باش نین و به هی خوراکه‌وه بوونه 
قوربانى نهمانه‌ی لای خولرهوه: 


۱گشمی ناسروشتی, 

3 جەستەی لەڕولاواز. 

۲نمپوونی چالاكى. 

4بێدَاقەتی به‌ردموام. 

ەسەریەشە. 

76بێخەوی و خهوی پچرڕپچر. 

زوو هەلچوون و توندوتیژی. 

+لمشی داهێزراوو به ئازار. 

هدان و پووکی بێكەلك 

توزژینه‌ومکانی لەمەر خؤراك ڕؤلى گرتگی خؤراكيان دەرخستووه و گهر به جاک 
پهیرمو کرا لمش تۆكمە و دروست دەب تمه تەك له بەربااوبوونەوە‌ی ئەخۆشى 
بەلكو به هوی گراني چارەسەریشەوە. 


ˆ ۸ 


سوودی خۆراك 


(وزلتر ڕووس) سالی 43 ز کتیبیکی سەبارەت په خوراکی جاك بلاوکردزته‌وه که 
په‌یوسته به هعندزك نه‌زموونی (د. م ج هانسون). نەم کتیّیه بلاوگراوته‌وه بەسەر 
فهرمانبهرانی پقست و نهلسه‌گرافی شهمریکاداو پاشانیش به‌سهر فهرمانبسهرانی 
دامه‌زراوی (ویستینگ هاوس)دا. لهم کتبه‌دا (ڕووس) سوودهکانی خۆراك دمستتیشان 
دهکا که به‌یوه‌ندی راسته‌وخویان به نهریتی چاك خوراکییه‌وه همیه وەك 


ابزستی جاك و جوان. 

۲خارامی له كارو حهوانه‌وهداء 

زوو چاکبوونه‌وه له ته‌خوشی. 

هدان و پووکی ڕێك و ساغ. 

7نینوکی بته‌وو هزی بر. 

۷حاسوولکمی توندوتۆل 

+چاوی گەش. 

^مێشکی لارام و سارد. 

چوست و چالاگی. 

خونی پاك و نمیوونی بونی ناخوشی لەش. 


چار‹سەر به فارسیلی كەم ۱۲ 


بابه‌تی یه‌کهم 
دوێنێولەمپۇ 


شارستانێتی سمدان ساله هیدی هیدی خهریکه له زموی به‌پیت دور دعکموزتموه: 
نمنجامه‌کهشی تووشبوونی خه‌لکبه به جره‌ها نەخؤشى و لادانی تهندروستیو 
دابه‌زینی رادهی تهندروستیش که مرۆف پزشتر به خؤوهی نمديبوو. رژژناسه 
له‌سریکاییه‌کان زور به راشکاوی وی بل ودهکهنهوه که ززریه‌ی زقری ھاووڭتيانى 
ئەمريكا دمنالینن به دەت نه‌خوشی دمروونی و مێشك و داهپزرانی لاشمیان؛ واته 
دابه‌زینی ناستی تعندروستبیان. هھەروەك نامارهکان دهربان خستووه؛ بتع كەس له 
حهوت كەس دەیانەوێت به خۆبەخشى بچته تاو پیزه‌کاتی سوپای نهسریکاومو به9م 
داواکاریب‌کانیان ڕەت دعکرزتهوه لهبهر نهگوتجانیان: تا نهو رادعیهی که مندال به 
تووش بوویسی شپریهنجه دڼته دنیاوه. هسمزاران هساوولاتی تسهمریکایی له 
خسته خانه‌کاندان چ خهسته‌خانه‌ی نه‌خزشی مێشك و چ خسته‌خانه‌ی تمندروستی 
گشتی, نهمه جگه له داصهزراوه تعندروستیبه‌کانی تر که جمههان دیّت له نه‌خوش 
هدموو لهم کارصاته تهندروستییانه و لەگەڵ نموشدا که ئەمريكا گهلێك دمولهمهنده 
له پزيشك و خهسته‌خانه‌و دام و دهزگای نه‌ندروستی که هيع دەوڵهتێك له جیهاندا 
پێى ناگات. لمگهل دموشدا ڕادەی نه‌خزشی له پتربووندایه له هسوو ما و خیزانیکدا 
همروهها نرخی یایعته خؤراكییهکانیش له بهرزبوونهوهایسه: نمو هه‌وسانه 
دانیشتوانیبه گه‌ورمیهش که رۆژ به ڕؤژ له پتربووندایسه مهترسیداره و هەڕەشەی 
برسیتی له ملیزنهها خەك دعکات لهو بارودوخه زیانیبه ناخوشی که تیایدان. 
سه‌ریاری جەنگە ناٍمواکانیش که ھەموو که‌لمبهرهکانی نەم زموییهی گرتوتموه. پشت 


.1 .فان روتزر 
> ` ستن بهو (یاسای بوون)ەی که خوی گموره دایناوه: (ههر شتێك دروست بووه گەر 
دژی راستی بێت نه‌وا خوی وی دەقەوتێنێت). ود ههموو لادانیك له بيرو را 
بنچینه‌ییه‌کانی بوون بهرهو شعنجامی ترسناك دمچن. ههروه‌ها کارصاتهکانیش 
سهرنه‌نجامی یاساکانی (هوو ثعنجامن)- 

نهم یاسایانه کار بو خیرو شمری مرۆف دهکهن له ههمان کاتدا پهرامبهر خير 
یمرعکهت به‌خش و پهرامبهر شهریش ن هفرعت به‌خشن. نهم یاسایانه هاوکنشمی 
حیهانیان راگرتوومو وایان له هگمزه مرژییه‌کان کردووه که هه‌میشه‌یی بن له بووندا. 
نهم یاسایانه باسای گشتی رمهان. ههرکهستّك ههزار بت یا دمولهسهند, بههیز بت پا 
اواز پابه‌ندی بهندهکانی ئم ياسايانەن. هه‌موو بارودژخه ناتمباكانمان دمرشمتجامی 
هاوکێشه نهبوونی یاساکاتی سروشتن و ھەر لەبەر نهمه‌شه که لوبالمان به ئمستوی 
خؤمانە. بۆ موونه نیمه له سروشت ومرده‌گرین بعبی دانهوه بەرامبەر بهو نرخهی 
لێمان زموت کردووه وه که لێشی زموت دهکمین بؤ ماومیه‌کی زور دهگه‌وێت له سهرمان. 

نیمه دزی له سروشت دهکمین کاتێك به‌رووبوومه‌کانمان به‌یینی ئاژەلى دسزیت له 
خاکداو به‌رامبه‌ریش په‌يينى کیمبایی پێشكه‌ش دعک‌مین که لمسه دمبیته زیانی 
ملیزنه‌ها دۇلار. 


نهم پمیینه کیمیاییه زیندهوهره به سووده‌کانی خاك دەفەوتێنێت که پارززگاری له 
پیتی زموی دعکمن و ڕووەك به‌هێزدەكەن نیمه لموه زؤر زیانی تعندروستی دعکمین له 
شهنجامی بهکارهزنانی خوراکی نادروست که نهو به‌رهه‌سه کشتوکالییه به پهپینی 
کیمیایی پەروەردە دعکهین. ئێستا زژرینه‌مان وریایه بهرامبهر بهم بارودؤخه ترسناکمو 
بهلام تا ئێستا ههر دصت بهستراوین له بمرامبهر ڕێدان به به‌کارهینانی نهم یابعته 
ئازاربەخشە. 

له کۆنەوە یاساکانی سروشتمان ڕەت کردوتمومو ئێستا نرخی نو هه‌ڵه‌یه ئەدەين 
وابزاتم نیستا کاتی نموه هاتووه که داوا له خواوضدی مهزن یکین ژیریو بیروهزشسان 
بداتئ که پابه‌ند بین به یاساکانییهوه. ئێمه پپویستیمان به تیگمیشتنی زیاتر همیه 


چارەسەر به قەرسېلى کنر ۰ ۲۱ 
گەر بمانه‌وی ژیانی به‌خت‌مومریمان له بمردموامیدا بێت. به گمرات موسان بو 
زینده‌خوری و تازهخوری دەگەڕێینەوە بو ئو دۆخى راستییه‌ی که لامان داوه لټی. 

پنویسته بگەڕێینەوە بز خزردکی تهکولو, ثمو خوراکهی که هێزو توانا دعدا به 
لەشمان به ناومرکه چاکه‌کهی و تازه‌کردت‌هوهی بمروهوشمان. نەم بهیرموه دسانخاته 
سەر نی ڕاست و یاسای ڕاست و لهشمان هټزو تواناو دروستی بو دەگەڕێتهوەو گشت 
نه‌ندامه‌کانی لهشمان باریزراو دەبێت. تمندروستیو لەشساغى واه مێشکی لارام و 
ژیانى ناسووده. زیند‌خوری بریکی زقره له وزه بۇ دهنجامدانی کارهک‌انی پوژانه‌ی 
سه‌رشانمان. زلناگان پێمان رادهگمیهنن که هند ساڵێکتان ماوه له ژین دعی حخَيْرا شاوی 
خواردنه‌ومتان خاوێن کمندومو هه‌واتان پاکژکمن‌ومو پێكهاتەى کیمیایی له خوراکتاندا 
توور دەن. هم گذرانکاریبانه پێويستن گهر بمانه‌وی ته‌ندروست بین و ژیانمان به‌ردموام 
له خوشیدا بت 

بیکهاته‌ی ژیان بریتین له "ناووهه‌واو خوراك و تیشکی خور" سروشت که دایکمانه 
ناتوانیت به سهرکه‌وتوویی کارکات له سایهی ئەم بارودوخه ناهەموارە. چونکه بړټکی 
زؤر ژیانی سروشتی له مه‌ترسیدایه: هه‌وامان بیس و اومان پیسترو خوراکیش پم له 
کیمیایی. واته پیکماته‌ی کیمیاییو کواندن 14۲ خوراکسان دادهرززنن؛ تیشکی به 
سوودی خور به چاکی نامانگاتئ لعبهر دووکه‌لی چری کارگه‌کان که بهری ناسمانیان 
تمتیوه. 

ئێستا خه‌لکی هێدى هید لەم مه‌ترسییانه تێگه‌یوون به9م نازانن لەم ونبوونهدا 
چیبکهن. دهرمانه به‌هێزکه‌رمکان کین و فرژشتنی زۆرى لمسفره کهوا دمزترشت 
بەهۆيەوە لمش هێزو تواناو جموجولی زياد دهکات؛ بهلام تەم چارسهره ههلمیه بز 
ته‌ندروستیو هێزو توانا. تاکه ڕێى دروست زینده‌خورییه که دعتوانیت له مالهکی 
خوتا بم‌وینی‌و جوار وهرزی سال هەتبر)و نرخی نه‌و خوراکهش تعنها 3/1 ی نرخی نمو 
خوراکه مردووانه‌یه که هیچ نرخیکی خوراکییان نيه زیندمخوراکی نهکولاو دەشێت 
پیّی بووترێت "خوردکی تزکسجینی" که برنکی جاك نزکسجین دەدەن به دمزگای 
ههرسی شادهمیزاد. چوتکه لمش پتویستییهتی. له گشت لایهکی نهم سهرزهسینهوه 


۲ . ان ویتضور 
خه‌لکانیکی زؤر ڕوویان گردوته "پنکه‌ی ئەبكرات -بقراط "ی تعندروستی" به 
خویانو کلمه‌یکی زؤر نه‌خوشیبهوه وەكە 

نه‌خوشی شەكرە (06ھ101)› تمنگهنه‌فه‌سی پا ههناسه‌سواری (8548798). ههستیاری 
"حساسیه" (۸۱۱6۲۵385) و سهریهشه (ە456«ە18) و هعبزی (م00090۴0۱10) و گهری 
و گول(داده:7۳۵۳ ) و ناوسانی سیکادانوچکه («ەءءام»£) و فشاری بعرزونزمی خوین 
)Hg 804 Low Blood Pressure)‏ و هموی جومگهکان (۸:۵:۴/۵) و برین (1016629)و 
یسهردی گورجید هو زراو ٩۱00۵(‏ . 10۵۵ 4مھ 60۱) و شسپریهنجه‌ی خولسن 
(aاeukem‏ 1 )و نسخزشی چاویشه (ههما ۳۲۵۵ £7) و رزماتیزم (88*0095058) و 
قهلموی (1«چاء¥ 0۷۴) و هموی ڕیخۆڵە ئەستوورە (00¥)) و تێكچوونى ضهرس 
(1008@076-10450005865) و تیغلیجی منالان (۳0۱0) و شپرپهنجه (60060) و 
كۆمەڵێك نازارو نه‌خوشی نىر. تەنانەت به ڕێکەوتیش جارێك جارەسەرى ئەم 
نه‌خوشییانه بىئەنجام نه‌بووه گمر به جاگی و به لارام پهیرهو كراب 

خواومندی گموره له لعشد! ئامێرێکی سەرسوڕهێنەری دروست گردووه که خوک 
خوراك به خوی نه‌داو خوی خۆی چاك دمکاته‌ومو له نی خۆراكى نهکولوموه خوراك 
دمبه خشیّته خوی. لمش همرچهند تووشی کیشه بێت خوی ھەر جارصهر دعکات, شهم 
راستییهش پێش ۱۷۰۰ سال (ئمبكرات)ی زان ا داینساومو فهرموویب فتی 
(با خۆراك چارسهر بی) نهم زانایه سهلاندوویعتی که پپویسته, 

نمو شتانه‌ی نارمحعتی و ناثارامی به لمش دعبمخشن وهلا بنرین: باشان به دصت 
هێنانى هوکاری پێویست له سروشتدا که ناسازیبه‌کان سازدهکه‌نهوه. ذمو هزکارانهش 
نسانمن, به رژووبوون بۋ خاوێن کردنه‌وص سووری خوێن و خواردنی خوراگی 
نه‌کولو که سوودمهنده بؤ نهندامه‌کانی لەش و گهرم گردن و شیلان بؤ نهرم کردن و 
خاوبوونه‌وص ماسوولکه‌کان و ههمزینی هوی پاك که ئۆكسجين بدا به سبیه‌کان و 
وهرزش بو الاك بوون و به‌هیزکردتی سووری خوټن و اوی پاك بو خواردنهوهو بو 
خاوێن کردنه‌وش دهش و زالبوون به‌سهر داڵه‌ڕاوكئ و ترسدا تتاهێمتی‌و ثارامی بال 


چاره‌سار به تەرسېلى كەم ۲۳ 

(ئەم کردارانهم لەگەل سروشتدا پهیرعو گردوومو نمسدیوه هەڵە بکمن). 

زمارهیه‌کی زؤر له زانایان و پزیشکانی تهندروستی ریکن لهسهرنه‌وس که گۈشت 
خواردن ژمهر له له‌شدا دروست دهکات و ئەو ژمهره‌ش کاری راستهوخو دعکاته سەر 
سووری خوڼن که دەبێته هوی گە‌لێك نه‌خوشی و بەم ژمصرهش نه‌خزشی مێشك 
دروست دەبێت و دمبیّته هوکاری توندوتیزی لای مرۆف و هۆكارى جعنگهکانی تاو 
گه‌لانهو بۆ دلنیایی نه‌سانمش با سهیریکی دهوروپشتمان بکمین. 

(رووعکییهکان) که پمیی‌هوی خوراکی رووهکی دەكەن. مندالی له ڕێلادەرو 
تاوانکاریان نیهو مندالهکانیان له به‌کارهینانی بابعشه چالاك کهرمو سر کفرهکان و 
بزهزشکمرو جکمره کێشان به دوورن. 

جارەسەر بؤ مندالاتی له رئ لاجوو به ئامۋژگارى و قسدی خۆش له مان و 
که‌تیسه‌کان یا چاودێرى بژلیس نابئ به‌لکو به به‌کارهینانی جؤرى جاك له خواردن و 
خواردنه‌وه تەك بؤ مندالأن تعنها به‌لکو بو گشت مرۆقێك. 

شارهزایی برادهری نازیزم (جان. نا. ماکدوناند) سعلاندوویعتی که هۆكارى شمرو 
شمرانگیزی دمگهرزتهوه بۇ خؤراكى نادروست و بو موونه لهم راستبیه خوشعتان 
دمخمینه یهرچاو: 

پێش چهند سالیّك لممه‌وبهر (جان) بازرگانییه‌تی و به‌رومرده‌کردتی مشکی سبی 
دهکردو به ههزاران مشکی سبی دطفرۆشت به زؤر شوټن له جیهاندا: له شولنی 
په‌رومرده‌کردتی ثهم مشکانه پووشی بۇ داتابوون و لهم پووشه مشکنگان اتنمیان بو 
خویان بنیات تابوو که ههندك ری هاتوجزو شوزتی ڕێكوپێك بؤ گمورهکردتی 
بیجووهکانیانی تیابوو. جانی به ڕەگەز سکوتلاندی کارهکهی به عزیلی و بەترخێكى 
زؤر کم ئمنجام دمداو دانه‌وټالهی دمدا به مشسکهکان وەك خورلکیکی سهرهکی. 
دراوسیّیه‌کی هه‌بوو خانوویه‌کی به‌کرزدابوو به چهند خیزانیك. داوی لیکردن که 
پاشماوی خوراکی رژژنهیان فڕێنەدەن و بیدهن بهم بؤ خوراکی مشکهکان و جان له 
بەر زؤر ههرزانیو زیاد سوود وهرگرتن نهم ڕێیەک پهیرهو کرد بهلام کاتێك گهمی 
گوری به پاشماوس خوراکی مان کارصات روویدا: نمو ێك و بیکیو تلبابیش له 
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تێوان مشکه‌کاندا بوو ئەماو هاوکاری گورا به ناكۆكى و شهرو له هسوو کونجو 
که‌لسبعریکی نه‌و شوێن مشکانه تەنھا شەڕو شور بهدی دەكرا. پاش ههفته‌یدك چهند 
مشکیکی تؤپیو فڕێدرا تهنانعت به چکه‌کانی خویان دمخواردو بەھێز لاوازی ده‌خوارد. 
کاتێك (جان) بهم کارمساته‌ی زانی که هزکارمکمی پاشماوه خوراکی نادەميزادە 
دیساندوه گەڕایەوە بو دانه‌وله پق خوراکی مشکه‌کانی زؤر به ناشکرا هێمتى و تارامی 
گه‌رایه‌وه نښوان مشکه‌کان و نه شەر ماو نه مشکی تؤپیو. ئەم رووداوه خمیال 
نمیچنیوهو ڕووداوێکی ڕاسته ھەروەك خوراکی مرۆف کاری وی بهو مشکانه کرد بهو 
شیومیه کاردەکاتە سەر ساواو مندالان و لاوهکان و زور كەس له کزمه‌لگاکانداء 
نموونهیه‌کی تر له سەر ژیانی خؤراكى نادروست چیرژکی جووته پشیله‌ی سبی که 
ههندزك بێجوویان بوو لەژێر قالدرمعی گهنجینه‌یه‌کدا به ڕێکەوت له (ای ثایار)دا: لدم 
دوو پشیلهیه خراکی رووهکییان دسرایه لەگەل (قمرسیلی گعتم)؛ هێمنىو ثارامی له 
نوانباندا به‌رکه‌سال بوو ھەر ههشت بێچووەکان بیْجیاوازی شیریان له همردوو دایکمکه 
دممزی و تهنها خه‌میان شمرخواردن بوو تا وایان لێٌهاتبوو هیچیان نمیانده‌زانی کامه‌یان 
دایکیانه. له ۲۵ى نایباردا گورانکاری بەسەر خوراکی ئەم پشیلانه‌دا هات به ێس 
بل وکراومیه‌کی ته‌له‌فزیونی خوراکه‌که‌یان گورا به گۆشتى قوتوو بعبی قه‌رسیلی گەت 
كەش و نارامی ناو بشیلهکان گورا: له ی ئاياردا ههردوو پشیله سبیه دایکه‌کان 
دمستیان کرد به شه‌ڕو به چرنووك و گازء پزسته سبیه جوانه‌کانیان کرده خەلتانى. 
خوزن. بو ئێواره گزشت نه‌درا به پشیله‌کان و گۆڕايەۋە به رووهگی گمنم و بەم شیومیه 
بهیرموکرا له ماوت ههفتهمیه‌کدا هێمنى و نارامی و ناشتی گهرایموه ئێوانیان و دصت 
کرایه‌وه به فاوکارکو شوردانی به‌چکهکان بعبی جیاولزی و نهم تاقیکردنه‌ومیه بو 
جارى دووسیش دووباره کرایدومو نمنجامه‌کلشیان چوون يهك بوون. زر نووسراوه 
لهسمر نه‌بوونی پزنمایی له خیزانداو ڕؤلى پمروهرده‌ی نادروست له قوتابخانەو 
خوزندنگاکانداو سمدان هوکاری تریش, شهم هزکارانه تا ئێستاش له گه‌لماندایمو 
مه‌ترسییه‌کاتیان دمرنه‌که‌وتوون تا نهم سمردسهو هوی ئەمەش که بهم شڼوه ترسناکه 
بل ویزت‌وه نهم شپواوییه دەگەڕێتەوە بۆ په‌رومردهی تادروستی مندااتمان که نسعش 
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زؤر جار ههستی پیناکمین واته (خوراکی نادروست): ئەم بارودوخه بهم شیّومیه نەبوو. 
يەم شێوه ترسناکهش خوراکدانی نموض پێشوو نبوو, خؤراكى سووك ههبوو له نټوان 
ژسه سه‌رهکییه‌کانیشدا خوراك بریتی بوو له سێو و میومی تر مندالان گهدهیان يىم 
نهدهکرد په خواردنه‌وی "کولا" که زور خراپتره له "قاومو هامبرگ رای چهور به 
که‌رسهی کیمیاییو خوراکی خراپ و ساردعو شوى شووشه‌و شوینی دصتکرد که 
هوکاری برینداربوونی گهدهن. جا چی لعمائه خراپته؟. همرومك له ته‌وراندا هاتووه: 
"مرف له سهرهتادا به میومو سموزهی تازه ژیاتیان دەستپێكردووە". (لهسینی)یهکان 
که پیش حمزره‌تی عیسا "د.غ" به ۲۰۰ سال له کهنارهکانی دهریای سردوو (الیصر 
للیت) زیاوون و ژمارهیان جوار عهزار كه‌سێك بووهو ژیانیان له‌سهر کشتوکال بوومو 
زموی و زاریان هاوبه‌ش بوومو بسعروبوومیان به پێى پێویست دابهشکردووهو زؤر 
نیساندار بوون و باومریان به قوربانی و به‌سمریرینی ناژمل نه‌بوومو ههسیشه 
پاکوخاوزنی امانجیان بوومو سپی پوش بوون و ثازاردانی ههر زیندەوەرێکیان له 
زینده‌ومره‌کانی خوای گهوره به گوناه زانیوهو روومك خؤرى ھەميشەيى بوون. 

حه‌زرهتی عیسا اد.خ" لەم نه‌سینی‌یانه بووه پهیرهوی ژیانی ڕووەك خوری کردووه 
له درززایی یانیداو گهر باسی گوشتی بکردایه تعنها مهبه‌ستی خوراکی سروشتی 
بوومو هیچ به‌لگمیه‌ك نيه که گزشتی خواردبی تەنانەت گمر بانگهزشیش کرابێت بو 
سەر خوانی دمولههندان. تهسینییه‌گان به بروابوون به خواوضد منداله‌کانیان 
پەروەردە دعکردو مامەڵەو ههلسوکهوتیان لەگەل خەلكيدا ھەروەك عامه‌لمیان لەگەل 
خزیاندا بووه» بهم شیوعیه بهری رعنع و ماندوو بوونی خویان خواردوومو 
مندالهکانیان که ده‌گمیشتنه تهسه‌نی دوانزه سالی مرۆقى بیگه‌یشتوو وه شپوازی 
ته‌ندروستی پان زانیوهو زانیويانه که مێشکی ساغ پسفیوهنداره به لشی به‌هټزو 
خاوزنهوه. نه‌گهر به‌راوردى دوزنی‌و نەم بکه‌ین دهبینین باوکان و دایکان 
مندالمکانیان له ههموو لێپرسراوییەك دووردهخەنمومو ژیانیکی پم سهخاوهتیان بۇ 
دەستەبەر دەكەن و له گشت نارمحهتییهك به دووریان دهگرن ھەر ومك خزیان چۆن 
پهروهرده کراون, دعبینیت که خویان جگەرەکێشن و نامۆژگارى منداله‌کانیان دەكەن 
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که جگهره مه‌کێشن و ههروهها شمرو شۆڕو کیشهی خپزانی‌و هات و هاواری نیوانیان 
لهسهر خوانی خواردن پوومته خوویه‌کی سادمو ناساییو به داخموه نازائن که ئەم 
کرداره نارموایانه ئامێری (هه‌رسی) مندالان تك دعداو که مندال دهگاته تهسمنی 
دوانزه سال ناتارامی و شێواوی پوه دبارمو شهندامیکی بیکه‌لکی لزدهردمچی له 
کومهلگاداو ناتوانێت بهرنگاری نهم جیهانه بیّته‌ومو ومك پشیلهیه‌کی بچووك و 
بیتوانای لیدهرد‌جی. لهبه‌رنه‌وه پێويسته ئەم نهعامه ساویه به ریکی بروننین تا 
ته‌مهنى دوانزه سالی دمنا تمتجامه‌کهی ذازارو فرمسك و په‌شیمانی دەبێت. من 
شوناسیم لەگەل همتدزك خیزان همیه له شاری (نیویورك) و (فیرمونت) که 
منداله‌کانیان پسه‌روهرده دمکمن به دوورکه‌وتنموه له خواردنموص (كؤلا) و شورینیو 
تمتدروستی شێوێنەره‌كان. 

رهنگه ستهم بێت لای دایک و باوك سهپاندنی رنزیان بهسهر دمورو پشتیان داو 
سوونهی پیرژز بن لای مندالهکانیان و رئ به خویان بدهن به نزم بوونموی ناستیان 
بۆ پیسزی زینده‌وهره‌کان؛ ھەروەك ئامۆژگارى منداله‌کانیان بکمن به‌وی (چیتان پئ 
دەڵێم نموه بكەن نەك ثه‌وی که دمیبینن من دهیکهم), لەسەر دایك و باوك پێويسته 
که پنتمایی وان بکمن له ړووی (دمروونیو گیانی و جستهیی)یدوه بؤ ڕێى راست. 
بهم شێوەیە له ناسماندوه خێرو بێرمان به سفردا دعبارزت. 

(ئەنكاس و میسری و میلله‌تی ئەتلەنتى) هسموویان بیروباو‌ری ثایینی جهسپاویان 
بووه که: ژیانیان له‌سەر حه‌وی پاك و ناوی خاوین و خاکی به پیت و تیشکی خور 
په‌یوست بووه؛ كاتيك که پزجهونه‌ی لهم بهپرهوه سروشتییانه بوون (لیمپراتزریهتی 
فارس و بونان و تیتالیا) دارسان و ههر به ضوی ئه‌مه‌شهوه وشکایی ئەتلەنتى 
ژیراوکه‌وت و سزی ژیانی شادی دران واته به تیکچووتی لاشمو مێشك به خوراگی 
گهنیو. خوشیه‌ختانه دارمانی نعته‌ومیی و جیهانیمان نهگمیومته رادەيهك که تووشی 
گیژاوبین بهم بهرزومیهو هێشتا کاتمان لهبه‌ردصتایه که یارمه‌تی نه‌وه داهاتوو 
بدعین بو ټی سهرفرازی و لهشساغیو دعرون پاکی, نهم ندومیه جیهانیکی نارام و 
هێْمن و پزشکه‌وتوو بو نادسیزاد دەستەبەر بكەن. سەلێنراوه که گشت نه‌خوشییه‌کان 
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دەگەڕێتەوە بۆ كەم و کووڕی بابەتە سمرهکییهکانی خۆراك بو ئەوى بیرولعش 
بهکاره‌کانی خؤیان هه(من. به درێژایى ژیاتم جوره‌ها کش تعندروستی پووکا 
تیکردووم و توانی له‌بن نمهاتووی دایه سروشتم ب کزتایی هنان به کزشهکان. زؤر 
به داخموه ترسیکی زؤر له ثارادایه بو یلاوبوونه‌وی میکرژیه‌کان و خه‌لکی زؤر له 
میکرزبه کوشندهکان دهترسن که دزه بکهنه ناو لمشیانهوه: لمبه‌رن موه هەولدحدەن که 
به دەرمان بهرهنگاری يكن نمو کهسانه که دعترسن نازانن شه‌و میکرژیه 
زیانبه‌خشانه‌ی که دمیانضه‌وتیتن میکرژبی به سوودیشی لەگەلدا دەفەوتێنن که له 
کاردان بێماندووبوون بو جاك بوون و گم انموی هزکاری تمندروستی و پارێزگاری له 
تەندروستى. له گشت شوێنێك مرۆف به دوی جارصهردا دەگەڕێت بهم له راستیدا 
جارسهری هه‌موو شتێك نبیه. نهم توزژیته‌وعبه بهردهوام پنگره له نێوان خهلگی و 
دژزینه‌ومی هوکاری ڕاست بو کیشه‌کانيان. که هوکاره سمرهکییهکه زانرا کزشه نامینی‌و 
کاتو مال و ژیانیش به فممز ئاچێت جارێك هاورزیه‌کم سهردانی پزیشکی تایبمتی 
خی کرد له شاری "نبویزرك" پاش تیّروانین پزیشکه‌که بوی دمرکهوث که خرۆکی 
سبی خوێنى به هزی هوروژمی میکربهوه فموتاومو رایسبارد که (ئەنتيبايؤتيك) وقه 
دژه میکروب به‌کاربهیٌنیٌت بهرامبهر بهو میکروبانه؛ بهلام تێی نه‌گ اند که نهم 
چارسهره میکرژبه به سوودهکاتیش دەفەوتێنێت له لعشیدا که پارززگاری له 
تمندروستی دهکات. له ئەنجامدا هم چارەسەرە کاریکی خراپی کرده سەر لەش و 
تهندروستی. له دواییدا بوی دهرکه‌وت که کزشه‌کنی چارص‌هر دعکرا هین هيع 
مەترسييەك به به‌کارهینانی (قهرسیلی گهتم) و پاش شهوصی که نەم قهرسیلهی 
بهکارهینا تعندروستی گەڕایەوە بۋ دۇخى جاراتى. 

ئەگەر لەش له دۆخێکی تمندروستی باشدا بښت نموا بهرگرق هەیە بەرامبەر به 
نەخؤشى جونکه میکرژب دزه بؤ لەشێکی ساغ ناكات نهمه راستیه‌کی روون و دیارد. 
كاك که میکرۆب هێرش دعکانه سەر لمش دیاره لمش ئامادەباشى تیه بهرهنگلری نهو 
هێرشه بکات چونکه لهش نه‌خوش و لاوازهو سروشتیش میکرژبی بو لش رعونه 
کردووه که نه خوشی بخات. پاش چاك بوونه‌وهو گەڕانەوەی تهندروستی هم هێرش 
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به‌رانه نامێنن. زاناياتى توێژەرەوەی ژیان ڕێکن لەسەر نه‌وی که لەشى مرۆف ئەگەر 
له باریکی سروشتىدا بێت و ھەر بیویستییه‌کی خۆراكى ومرگرت دەتوانێت ژیان 
بەردەوام کات بؤ ماودیهکی دریژخایهن بهبی تهخوشی. بنەماى سهرهکی ژیان نهودیه 
که گه‌دهی مرۆف ئابێت بئاخنرێت له خوراکی نادروست تا شهو لاشدیه له 
بارودۆخێکی هاوکشدا بیّت. كتێْبه ناینبیه‌کان اماژه بهوه دەكەن که ژهان بعرده‌وامه‌و 
ناساژش به مردنی دو ژیان دعکهن نهم کتیبانه دەڵێن: دمبولیه نټوهندی ژیانی 
مروف ههزار سال بو + ههرومك ئادەم و تووج چۆن ژیاون, بهم لەم سهردهمه‌ی 
ئێْمەدا نێوەندى ته‌سهتی مرۆف دعبوایه سەد سال بێت ئەگەر خوراکه‌که‌ی بسمرگر 
نه‌بێت له بەرامبەر ژیانیدا. تمه تمعن درو نابین چونكه گهدسان دمتاخنین له 
خوراکی نادروست: جگه له بریکی زؤر له دمرسان و دعرسانی رموانی و نسسبرین و 
هه‌ندیکی تر له هزکاری تەمەن کورتی ئەم (گۆچانە فیزیزلزجی)یانه له همولداندان 
بو چاککردنی باری ژیان بهم ژیان رومو مان دعبهن: 

نیمه به‌شدار دەبین له گه‌لتان بوجوونه دعر لەم لادانی تعندروستی و پشیوییه‌و 
بؤتان دصملینین که جژن یانیکی ارام و دروست و دریژخایهن بزین. 

جهسته‌ی مرۆف جوانترین دروستکراوی خواومندهو هیچ شتێك ممزنترو جواتر نيه 
له لمشی مروفیکی ته‌واوو ڕێك و پێك. ههعوو ئەندامەكانى لمش به وردگاری دروست 
کراون و هه‌موویان گونجاون لەگەل پەكا تا بتوانن به کارمکانیان ههلسن به وردی و 
زیزهکی و به شێوەیەکی سهرسورهینهر. 

پیویسته لهم راستییانه بزانین که چۆن نهم ئەتدامانە بەڕێکی به کاره‌گانیان 
ھەلدەستن. دیاره لهشی مرف چاکنزین ئامێرێكی دروست گراومو هیچ نامیریگی 
دستکردی مرژث بهم امیره نابیْت که سهدان کاری لهسه‌رشانه. لەشى مرف له 
ملیاره‌ها خانه دروست بووه؛ ئەم خانه زیندووانه شټوهو قمباره‌ی جیاوازیان 
هەیە. لهم لهشه دروست بوومی لەم خانانه باستکی زؤر زیاتری له‌مه دەوێت و 
هوی پڼویسته بیلیّین نه‌وهبه ئەم خانانه همریه‌که‌یان نامیریکی زیندوون 
ھەروەك له‌شمان تامیریکی زیندووه دووباره. لهمه‌وه بۆمان دەردەکەوێت که نهم 


چاره‌سار به قەرسيلى که ۲٩‏ 
خانانه کارگه‌یه‌کی وزه‌به‌خشی زیندوون؛ بو ئەوەی نەم خانانه گەشە يكەن 
پێويسته سووتهمعنییان پئ ببه‌خشرێت که خؤراكه تا بگاته خانهکانی لعش له ری 
خوزنه‌ومو خوێنیش کهرصمیه‌کی زقر پێویست دەگمیەنێته لەش ئەویش "لوکسجینه". 
اتك ههوا دزته شهوه له ری دیواره تهنکه‌کانی سبیموه دمگاته خوێن و دمگاته گشت 
شوزنیکی لش خاته‌کان ۆكسجين بهکلردزتن بؤ سووتانی سووتسغنی که دەدرئ به 
خوێن نهم کرداری سووتاندنه گهرمی دەبەخشئ به لمش و وزی لشیش له خوراکی 
زیندوو به‌یدا دەبێت. خانه‌کان پیسبیه‌کانیان فڕێدعدەنه ناو شلەيەك که ڕەنگی نیهو به‌شی 
ناومومی لمش چمور دەكا. ئەم شله (لەمغاوييە) نهم پیسییانه دەگێڕنەوە بو سبیهکان و له 
نی هه‌ناسەدانەوە فر دەدرێن 

ئەگەر خانه‌کان خوراکی چاك و ۆكسجينى ته‌واو ومرنه‌گرن و ئەگەر 
خوێنیان نه‌گاتی نهم خانانه شێوهیان دەگۆڕێو ئەمەش سەرەتايەك دەبێت بو 
نه‌خوشی, ئەم خانانه شه‌وو روز كاردەكەن بۆ پارێزگارى لەش بو بارى دروست: 
وه پێويستیان به کۆمەگى بەردەوام هدیه که پێشكه‌شیان بکرێت. واته هه‌لمزینی 
ههوای پاك به بری زؤر دهنا خانه‌کان له لزکسجینی ژیانبه خش بێبه‌ش دمبن و 
ده‌سرن و لەشیش دەفەوتێت. نه‌گهر مرۆف وەك پێویست ههتاسه نمدات 
(ترشه‌لوك) له دموری بورییه‌کانی خوزن کزدمبنهوهو دەبێته هزی به‌رزیوونه‌وهی 
ڕێزەی ترشه‌لزك. پێويسته نه‌و هه‌وایمی که هه‌لی دسزین بو ژیانی خانه‌کانی 
لهش و هه‌ناسه‌دان به هیواشی ئەتجام بدرێت و گهر به بری زور ههوا ومربگیریت 
له ڕێی هه‌ناسه‌وه ثه‌وه شتیکی ناسروشتییه. 


شیر په نجه (معمهت) 

ئەگەر خوراکی تيشك وهرگرتووی پړ له یابه‌تی کیمیایی مهترسیدار بکرێت به 
خوراکی نهم سهردسدو به‌کارهیْناتی خوراکی قوتویی که کمرصه‌ی مانهومی (مواد 
حافظة) خوراکهکهی تیُدایه بۆ ماومیه‌کی دیاریکراو له ههرسی كەس كەسێك 
دهمرزت به نه‌خوشی شێرپەنجە. به شیرپه‌نجه‌ی معرگهزنه‌رو نه‌خوشییهکانی 


۰ .لان وچتضزر 

دل به تايبەت بو تەمەن دارهکان؛ لەگەل نه‌و هه‌موو راپزرته پزیشکییانه‌ی که له 
نه‌مریکاو به‌ریتانیا دەردەچن کمپانیاگانی دروست کردنی جگه‌ره به‌ردهوام 
ناگاداری و پروپاگانده بلاوده‌که‌نه‌ومو دمیانه‌و به جه‌ساومری بمەلێنن که جگەرە 
زیانبه خش نیه‌و سوودو ارامی به مێشکی جگەرەکێش دەگەیەتن. بهم له راستیدا 
دووکه‌لی جگه‌ره نائارامی دروست دعکاو زیان به وردیله تهنداسه‌کانی لهش 
دەگەیەنێت و هۆكارى زؤر نه‌خوشییه. گهشه‌کردتی شپرپعنجه له گشت 
نهندامه‌کاتی له‌شد! به دیارده‌که‌وکو ماومیه‌کی دریژخایانی دەوئ بو چارەسەرو 
جاکبوونه‌ودو لهبهرنه‌ومی لمش تووشی ئەم بارودژخه هاتووه دعبی نو خوراگی 
هوکاری شێرپەنجەيە وەلا بنرێت. 

(د. نوراب تزماس- 780*05 -§*£3 .107) ئەم پزیشکه که لڼې دەدوێم به ته‌واوی 
دهیسلهعینی به پێى لهو ئەزموونەى ههیهتی که (خژراگی گولو یاريدحدەرە يۆ 
ناوساوی و ثازاری ناولەش) به#م که گورا به (خورنکی تازەو زینده‌ضوری) نمو 
ناوساوییانه بەرهو چاگبوون دمچن چونکه پێويستیان به خۆرلگە. 

لهو تاقیکردنه‌وانه‌ی که هه‌سه شێرپەنجەی لمشی نەخۈشڼك که بریکی 
لیُومرگیرا دهرکه‌وت به هوی خزراکی کولوموه تووش بووه: جونکه شیریه‌نجه 
لهسهر لاشەیەك ناژی که فیری زینده‌خورییه: نەم تاقیکردنه‌ومیه ههرگیز له یادم 
ناجێت. سهبارمت به لعشی مرۆف سه‌وزهی نه‌کولو چاک‌ترین خوراکه؛ بهلم 
سه‌وزمی کولو خوراکیکی مردوومو پەسەند نییه, 

له باری همرسهوه چ بز مرۆف يا ئاۋەل] ڕۆلى خۆراك لای نه‌خوشی شپرپهنجه به 
هوک سهرنجه زانیارییه تازه‌کان موه دمرک موتووه که خوێن بابهته كانزاير‌و 
خوراکییه‌کانی تیانیه؛ ثه‌و پایه‌تانه‌ی که یاریدهدهریکی نهتدروستی مرژفن: ئەگەر 
خوێن تێربوو له پیسی و یابهته ناموکان هوا ژیاتی شه‌و مرژشه مهترسیدار دمبیّت. 
ومك خوپاراستن: لهش خوی خانه شێریەنجەییەكان دروست دعکا له بابەتە تووش 
کارمکان و یابعته ناموکانی ناو خوێن. به چارصه‌رێك که کراوه به روومکی گمنم و له 
داهاتوودا لى دهدویین ناوساوییهکان له ڕێی خوزنموه تارام دمبنمومو تامیتن. 


چار‹سەربە تەرسيلى كەم ۲۱ 
جارسهریش بریتیه له سه‌وزی (كلۆرۆفیل)ی گژوگیای جیاوازو خۆراكى تازمو له 
كەش و هه‌وایه‌کی پهختمومریدا بخوریت: پرژفیسور (باور- 30067 050۲-۰ ۴) له 
زشکوی (ھايدلېرغ)- "ومءدا 116/4 0۲ 1081753567" دملنت, نیمه دەبێت بلیّین كد 
خوراك هه‌رجۆرێك بێت شیومو سروشتی یاريدحدەرە بو یرموی شپرپهتجه یا 
دەمانپارێزێت لێى. وه (ر. ن سیلی) له خهسته‌خانه‌ی (ئۆكلا) له نیوزیدهندهو (دکتور 
د. وستانتن. 
N. Sellye- Cornwell Hospital (Auckls New- Zelaud snd Dr, 0 ۷‏ ز* 
Stanton)‏ 
دروست کراونکیان به‌کارهیناوه له (پارلۋليدين- 96740¥015" که له گەاى 
گەنمەشامى (لولیزم بێرنه) دروست دەكرێت تا چارسعری چهند. جۆرێك شیریهتجهی 
پی بکمن (تاتراهادرن لت ۲۳- 23 | 14 145075«05-«196) وه "بکتزر واردويك کلینی 
- 153079066 .107) و "ىكتۋر گراندون ثه‌لفورد. ۸۱60۳۵ ۵۳۵۵00۰ :۲۵۲ که 
هه‌ردووکیان له زانکوی "جؤرج ولشنگتون "ن سه‌لائدوویانه گه چارەسەر به روومگی 
گەنم ومك هزکار بؤ جارسعری ههموو جؤرێك له جۆرەكانى شێرپەنجەی پیس بو 
وه له ئەنجامى ئەو سمرکه‌وتنه گه‌ورمیه‌ی که به دستیان هێناوه لەم بوارسا كۆمەلە 
کسانیکی زؤر جاوهرنی نهم جارصه‌رهن. خوراکك که بریتی بْث له گەڭى روومك و 
گوشراوی سه‌وزهو میوه جگه له چمند ژەمێك سعوزس نه‌کو#و که ئاسادە بکرێت بو 
خواردن تهنها ڕێی بهکارهاتوو بووه اى (دکتزر ماکس جارسون. 8572-663955 .0) 
بو چارصهری سهرکه‌وتووی جوره‌کانی شێرپەنجە. وه من بهردموام بەلگەی سملینراوم 
له زور کسموه له گشت لایهکی نهم جیهاندوه لایه که چارصفری قه‌رسیلیان ەگەن 
خوراکی تازه به‌کارهیناوه و ياريدەدەر بووه بو هه‌لکه‌ندتی تژوی شیّربهتجه له لمش و 
دمروونیاندا. وه ئەمەش جیرژکیکی چارصهر به‌خشه که له بنکه تەندروستییەکەماندا 
روویدا: پیاوێك تووشی نه‌خوشی شیربهنجه‌ی قورگ هائبوو که نهشتهرگه‌ری بو 
کرابوو: تفندروستی ههر ووهو خراپی دمجوو. خێزان و برادعرهکانی ناموزگارییان 
دعکرد به دووباره‌کردتهوهی ته‌شتمرگهری لێرهدا برادعریکی جیرکه‌که بهم شتومیه 


۳ 4 تان وینقمزر 
ته‌واو دهکات: بروا تاکهم هیچ چارمسه‌رێك ههبیّت بو نەخۆشى شیرپهنجه جکه له 
دهرهینان و بنه‌برکردنی نهم پیاوه په راستی ورهی ڕمابوو وه ته‌یده‌زانی چیبکا تا 
پووری ڕێى بنکهی ته‌ندروستی له شاری (بؤستن) نیشان داو ماوهی سانگیك لێى 
مایه‌وه کات ك گەڕایەوە ضهرگیز بروام ته‌کرد که مرؤشى دهم نه‌خوشییه ئاوا چا 
بێتەوه همرومك نهم پیاوه جاك بۆوه نهم پیاوه زیاتر له جاران ئارام بژومو تەندروست 
بوو بوو هەروەك پیاونکی تر بێت که جاران زور رطبینانه له ژیانی خوی دهدوا به9م 
ئێستا بط برادهرهک‌انی دەدوێت له یارهی ته‌ندروستی خویه‌وه که یه راستی 
سهرسورهزنه‌ره‌و ئه‌نجامى سهرکه‌وتووی هعبوو وه زالٌ بووه بەسەر نهم کزسبه 
قورسەدا. شیر پەنجە بەكێك له هوکاره‌کانی توش بوونى ترسه: نامژژگاری پزیشکان و 
ژێدوانیان سەبارەت به شیرپمنجه له روژنامهکان و له گفتوگؤیاندا ترس دهخاته دلی 
خه‌لکییهوه: بیرکردنه‌وه له چاك بوون مومو ور بمرز زاشت دهکا بەسەر لهو 
تهخوشییه کوشندهیه‌داو هێْمنى و نارامی دمگمیهنیته دهروونی نەخۆش. 


ئەخۈشى دل 

ثا ئێستاش نه‌خوشی دل له زیادبووندایەو ئەم نەخؤشييە گه‌ورهترین ھۆكارى 
مردنه لهم وڵاتەدا به تایبهتی پیاوان. (د. پل دادل وایت ۱۷۵۱1۶ 1004067 ۳۶۷۴ .0¥( 
له بوستن پسپوری بغناوبانگی جیهانی له نه‌خ(شییه‌کانی دلداو بارّزمری بێشڕەو له 
ڕؤلى خزاراستن به ته‌خوشی دل به هۆی خۆراکەوە. به بۆچوونى ئەم پزیشکه كەم و 
کووری له خورنکدا باریکی ترسناك تیه که تووشی جەماوەر دێت بەلكو ترسناکی 
ئەوەيە که مرۆقى نیومند تەمەن بریکی زۆر خواردن دمخوا زۆرى (یعکهی گهرمی) 
وزەبەخشى خوراك هۆكارى دلهراوکنیه. پسپورانی بواری خوراك سهلاندوویانه پاش 
توژینه‌ومیه‌کی ورد که یمکنك له هوکارمکاتی نهخشبیه‌کانی دل زیاد ومرگرتنی 
(كولستۆلە ا000158۳0) که له رژنی ناژه‌لی‌دایسه: وه رووهگیی هکان ئەسەيان 
سه‌لاتدووه تاقیکردنه‌وعکان دعریان خستووه که خوراکی ڕۆندار که دمگاته ناو خوێىن 


چاره‌سار به قارسیلی گنر .۰ ۳۴ 
هێنهرە‌كان هاتوجی خوێن تیایاندا تارمحهت. دعبیّت یه هوی تهسك بوونه‌ومیان که 
نهمه دمبیته هوی ماتدووبووتی دل و تعتجامی کوشندهشی هەیە. 

(گهل بانتز) له باشووری له‌فریقیا یهناوبانگن لای پسپرانی خوراك ناسی که دلیان 
ساغ و سهلامهته له نمخوشی به هوی كەم به‌کارهینانی ڕۆن به ڕادەی له ۸۲۰ له 
خوراگیاندا, به ڭم خؤراكى نهسریکاییهکان بریتییه له 24۰ له ڕؤن بۆيە ووش بوون به 
نه‌خوشییهکانی دل لايان زیاتره. خؤراكێك که پژنی ئاژەلى تیا بێت هزکاریکی گرنگه 
ب نهخوشی گیرانی خوزنبه‌رهکان. دمو و3تانش که ڕادەی سردن به هوی رعقبوونی 
خوێن به‌رهکان و نه‌خوشییهکانی تریان زژره همانهن (نسریکاو گمنهداو نیوزیلمندمو 
نوسترالیاو فنلمندهو بەریتانيا)ن. 

لهم ولانانه برزکی زؤر برژتین که رادمیعکی زژر له (سیانوکبالمین: -*7*5© 
»ھا و برنکی زؤر شیرمسه‌نی به‌کاردئن. 

له کزندا خه‌لکی به هه‌ولدانێكی زژرو ماندووبوونیکی چاك توانیویانه خۆراك 
دەستەبەر بکمن لعبهرن وه کشت تهندروستییان نهبووه به پێجه‌وانه‌ی ئێستا که 
هيع هەوڵێك نادهن و نامادهیهو دێته به‌ردستیان. 

مرزفي نەم سەردەمه بو ماو جهند كاتژمێرێك بهرامیسهر تهله‌فزیان 
دادەنیشێت‌و خوراکی گهرم دمخوا لەگەل خورنکه اماد شارستانییه‌کان و جگه له 
جگەرەکێشانیش. ئەگەر نهم مروقه تووشى ممرگی له ناکاو هات به هوی نه‌خوشی 
دلموه ئەمه نموه ناگی منت که نهو دنه هۆكارى مردنه‌که بووه بهتکو نموه 
دەگەیەنێت که ثمو مرؤقە بزشتر نهخوش بوومو نو نمخزشی دله یه هوی نیمچه 
گیرنیکی خوڼن هێنەرەوه بوومو ماسوولکه‌کانی دل به چاکی پاریدهی هات و جزی 
خولنیان نمداوه. 

جالاکییه ومرزشییه‌کان پاریدهی نه‌نیشتنی پیسی دەدەن له لمشدا. 

-زۆر خؤرى‌و گمده هه‌3وسان به خۆراك دهبیته مایه‌ی ماندووبووتی ثهنداسهگانی 
ئامێری ھەر 

"خه‌لکاتی هەژار که ناتوانن زور بخۆن تووشی نەخۆشییەکانى خوێن هێنهر نابن. 


£ ۵.دان وینقمور 

شیکارهکانی (د. وایت- ۷۷:۸۶ .07) سه اندوویانه که هوکاری مردنی گەلێك له 
سه‌رکرده‌کان بهم شومیمیه: 

لێپرسراوی سهرکه‌وتوو نهو کمسه‌ی که کاره‌کانی ثهنجام بدات, ھەرچەندە کارهکان 
هیلاك و ماندووشی بکهن به هی چهند کاتژمپرزکی زؤر له کارو ماندووبووئی 
مێشك. له راستیدا لێپرسراو ئەگەر کاره‌کانی به وردی و تمواوی ئەنجام نهدا تعنها وی 
پیشان بدا که دلی خه‌لکی رازی بکات بێماندووبوون لهم لێپرسراوه شانسیکی جاکی 
همیه له تەمەن درێژیدا له‌چاو شمو لیّپرسراوش که کاردهکات به دلهراوکی‌و ززر 
خوریو ههلنستان به هەندێك چالاکی ومرزشی و جگەرەکێشان نهو لێپرسراوه که 
خوی زؤر ماندوو دهکات نموه زؤر نزیکه له مزشك ماندووبوونیش نهسه جگه لعوی 
که دلمراوکینو مێشك ماندووکردن چاك بزائن که (جووته بران). ئەم پزیشکه بریژه 
به فسەکانى دهداو دەڵێت: بۆ نمگبعتی نمو مرۆقه ممرگی کتووپر چاومرنی دمکات به 
هی نمو خزماندووکردنمیهوه. 

له کژنگرهیه‌کی زانستیبه دهروونبیهکان که بهم نزیکانه گیرابوو برهاردرا که وشهۍ 
(ماندوویوون په مانای ژیان) بێت. له راستیدا مرف بعبی خزماندووکردن و هەولدان 
ناتوانێت بز وه هه‌موومان دهبی بزانین که چؤن پڼشوازی لمو ماندووبوونه یکین و 
له تەكيا بزین. ئەگەر همه مهحال بوو کموانه له باریکی نادروست داین یا کاریکی 
نه‌گونجاو دمکمین. چارەسەر بو ئم ماندووبوونه دهرمان نیه؛ دەبێت جارجاره چاو و 
قاوه بخورنته‌ومو له جگەرەکێشان دوورکهوینهوه و نهو پابعتانه‌ی که به یاریدسهریان 
دهزانین گشتیان دزی لمشماتن و هوکاری نعریتی نادروست و ئەتجامى خراهیان دمبیت. 
گرفته تمندروستییهکان لهم ڕۆژانهدا له زیادیووندان له شعنجامی هۆكارى پیشکهوتنی 
ژیان: قاللرمهی کارعبایی ناهێڵێت بههی به قالدرسه‌کاندا سهرکه‌وین و ناهیليّت 
قاجه‌کانمان لەگەڕدا بن بهکارهینانی تەلەفۆنى ناومال ژنی بزبه‌شکردووه له حموجولٌ 
که لمشی بێویستیەتى. گهليك له پیاوان همست به پشێوی خوێن هزنه‌رمکان دهکهن, 
ئەگەر پیاونکی تەمەن ناومند ماوع ۱۰۰ بارده راکات ثه‌وا پێش گمیشتن به خالی 
کوتایی که دمیهوی پیگاتی به مردوویی دهکهوزت. نهم شیوه ژیانه پڼی دەوترێت 


چاره‌سار به فه‌رسیلی گەتم ۳ 
ته‌ندروستی پیاوی کار لەم سەردەمەدا. (د. وایت) ناخ و داخییه‌تی له دست چاندنی 
دلی سروّف جونکه چارضهریکی کاتییسه: هدرچهنده شێوه میکانیکیه‌کی چم 
دوزراومتهوه له بری هە‌ندێك تهندامی نەش بەڭم سهرکه‌وتوو تهبووه: نه‌گه‌رچی 
پاريدەدەرى کورته ژیانیکی هه‌ندێك که‌سانیش بووبێت. 


—Conetipation- قەبزى‎ 

دەبن و تووشی اوسانی ٍیخوله ئه‌ستوورەش دەبن لهو کهسانه دەبێت زۆر وریابن و 
لەسەر خوراکی نمکولو بژین. ئەگەر به سركه‌و توونیو به‌هارات خواردن و زهاتمیان 
خۆش و بعتام بکمن نموا نازیسه‌کانی ناوسك دەفە‌وتێن يا بیکه‌لکی دەكەن و نامیّری 
همرس تووشی بشپوی ترسناك دهکهن. لعب‌رنه‌وه پڼویسته له هه9اوساوی ناوسك 
رزگاربین له کاتی فەبزیدا» هه‌نگاوی پێويستی یەکەم پاك کردنه‌وس ریخوله نمستووره 
لهو بیسی‌یدی تیایا وستاومو ههنگاوی دووەم نه‌خواردنی گشت خوراکنکی توندو رهق 
پاشان تعنها خرف دەبێت (قمرسیلی گەتم) بێت بز ماو ۷ ڕۆژو (هؤهنه) کردن له 
ری کزسهوه به ناوی شیلهتین بمیانیان سی رؤز له سەریەك پاشانیش سئ جار 

بعیانیان هزهنه‌کردن به اوی قعرسیل به بری فنجانیکی هاوه. 


نه خزشییه کانی مێشك مهم !8 

سهلیذراوه که بەدخۆراكى ھۆكارێكى سمره‌کییه بؤ تووشبوونی نهخوشییهکانی 
مێشك لەگەل ناهاوکزشهیی کیمیایی له مێشکدا به هی پەدخۆراکییەوە. (د. لینوس 
پزلبنگ وال۳۵ -««5دا .07) له وتارێکیدا له بارش چارەسەرى دمروونی ب 
به‌هیزکردنی میْشك. (۶ها»>عا02۵00). همرچفنده مختهی زۆر لدم پزیشکهگیوا 
سەبارەت به باری سهرنجی بهلام وەمى نموه بوو که: من لهگهل ياريدەدەرەكلامدا 
هستاوم به چارسهری نه‌خزشییهکانی مێشك بؤ ماو 13 سال و دەزلتم اوه زیاتر 
له ۱۰ سال له لایمن پزیشکه دمرووتییه‌کانموه به‌رهنگاری دمکرێم بو ئه‌و بیروکهیه‌ی که 


16 +. ئان‌وپاقمۇر 
ھەمە سه‌بارمت به وهرگرتنی فیتامین و خوراك بؤ نه‌خوشه‌کان. ئەوانەی نه‌خوشی 
مزشکیان ههیه له نه‌خوشه‌کانی تر زیاتر پتویستیان به خوراکه, 

تا نه‌خۆشە‌كان خؤراكپان ناتی سپیو شه‌کری سپیو ڕؤنى هایدرژجین کرو 
(8ا۴ -0۵۱۵»ع۱3/۵۳0) و خوئو حنبه کیمیابیهکان بێت نموا خسته‌خانه‌کانی نهخوشی 
مێشك هسیشه جمهیان دێت له نمخزش. دهرمان به شیومیهکی کانی بو ته‌خوشی مێشك 
هه‌ندێك لایمنی لادهبات و ثارامه: به ام خوباراستن و جارصهر ههر له خوراکی جاکدایه. 
هیچ پزیشکیکی دهروونی تالیّت خوراکی چاك نهخوشه‌کان نازار دەدەن. ەو چارصهره 
که دەدرێت به نسخوش دەبێت تاقی بکرزتهوه دکتوری ناوبراو دەڵێت: ھەر پزیشکیکی 
دهرووتی که ڕێگەی زنستی دعروونی ڕەت کاتموهبز بەهێزكردتى مێشك په خوراکی چاك 
نهو پزیشکه دهروونییه ڕاست نيه له کارمکمیدا. 


ترس- ۲۰۳ 

هه‌و(مکانم بز یاریده‌ی ثه‌وانه‌ی که تووشی نه‌خوشبیه صه‌خته‌کان بوون له جهند 
سالی نه‌زمووددا دمرکه‌وتووه که نه‌خوشییه‌کان له زیادبوون دا دەبن ئەگەر 
نه خوشهکه بازسێت. ترس جاکبوونه‌وه له نەخؤشى دور دەخاتەومو دالمراوکش 
كۆسپێکی که‌ورهیه له بەردەم تعندروستیدا چونکه دلهراوکن نه‌خزشی هینهره: 
پهیرهوکردنی سروشتی بو لهشساغی باریدهدهره بط رزگاربوون له دله‌راوکۍ 
روژنامهکان بلاویان کردۆتەو«: که چارەسەرى نه‌خوشییه‌کان زیادی کردووه تا ڕادەک 
سەد دۆلارو پزيشکه پسپۆڕەكان به برزکی زۆر به پاره کاردهکهن, لهیهرشهوه دەبێت 
ئاگادارى خومان بین له بارەى لش و میشك و دەروونەوه: 


ماندووبوون- 1133405 

نمو هپلاکی و ماندووبوونه‌ی که تووشی تیسفقانهکامان دهبی» به شنومیهکی 
چاوەڕێنەكراو نیشانهیه بۆ نه‌وهی که نامیُرهکانی ناوهوش لش به چاکی کارناکهن- 
ههنگاوی یه‌کهم بۆ گۆڕاتكارى دعبی خشتهی خوراك بگۆڕێت به خوراکی نه‌کولاو که 


چاره‌سهر به قەرسيلى كەم ۲۷ 
بزوێنەرى ژیانه: شهم خوراکه ورده خانه‌گانی نمنداسه‌گانی لهش له هیلاگی و 
ماندووبوون رزگار دمکمن, 


ژینگه پیس بوون- ۲۰۱۳5۰ 

ژینگه بیس بوون له کزمه‌لگای پێشكەوتوودا گازی نوکسجینی ناو هه‌وای سنووردار 
کردووه به رادفيهك لاوان سود له ههناسه‌ومرگرتن وفرناگرن که پنویسته بز لمشیان. 
روومك و درهخته‌کان ىه شارهکانماندا فموتاون و هه‌واش به هوی روهکموه خاوزن 
نابیته‌وه وك بیُویست: زینگه پیس بوون هه(میه‌کی گمورمیه که به‌شیمانی داد نادات 
بەرامبەر به پاساکانی سروشت. لهم ژینگه پیس بوونه له گشت شوێنێك همیه به هؤۍ 
گازمکان و دووکهلی نوتومبیل و کارگهکان و ماڵانەوە. هه‌سوو درمخت و روومك و ئاز 
و زیندهوهرك ههست بهم هه‌رشهیهی سەر ژیانیان دەكەن هه‌وا سووتەمەنى دروست 
کهری ژیانه‌و ئەگەر بیس بو به گازو هه‌لم و ژه‌هراوی بوون به کیمیاییو دووکه‌لی 
کارگهو ئوتۆمبيله‌كان ئموا بشیّوی دهرووتی روودهدات چونكه مێشك جالاکیی هکانی 
سست دهبن به هوی پیسی‌یهوه. بهلام گهر ههوا پاك بوو نوا بیروهزشیشمان پاك 
دەبێت. ئەگەر کاری لمش به چاکی نعتجام بدرێت شهوا مهترسی نامټنێت و مێشکمان 
پاسا خوایی‌یه‌کان به جاکی و دروستی وەردهگرێت. رشنایی له خواوهتدمومیه که له 
گشت زیند‌ومرو ناژمل و رومکه‌کاندا همیه‌و پێویسته ەرە بهم پزشنایبه بدمین بۇ 
گه‌شه‌کردنمان به شیّومیه‌کی سروشتی تا تعنجامی چاکی ل بکه‌ونتهوه. له سهرده‌سانی 
زر كۇندا مرۆف تەمەشى زياد له ده سەدە بووه چوتكە كام خۋراك چاك بووه ەو 
بو خوی ههلبزاردووه: گیانه‌ومری درنده نه‌خوش ناکه‌وټت له ژینگی سروشتی 
خۆيدا› کاتی نموه هاتووه که نیتر توززینهوه لەسەر بارودژخی ژیانی شارستانیمان 
بكەین. با داواكارى ته‌ندروستی راسته‌قینه بین و با بير له تعندروستیمان بکمینه‌وس یا 
کار بكەین له پێناویداو پشت به یه‌زداتی مهزن بباستین تا به تامانجه‌گامان دمگمین. 


5 ۰ 


چارەسەزبە قەرسيلى كەن ۳۹ 


بابه‌تی دووەم 


قهرسیلی گەنىم- دیاری خواوەند 

چارەسەرى سووك و اسانمان بۆ يارمەتى خەلكى "کلژرزفیل "ی (قهرسیلی گەنم) 
که دیاری خواوهنده. سروشت شهم كاؤرۆيله‌ى ومك خاوێن كه‌رەوەی دمش داف‌اومو 
پاریدهی بنیات نانه‌وهی دهداو ژمهری ل دوورده‌خانهوه. نهو سود له کلورژفیلی 
قهرسیلی گهدمی تازمو له تووه چهکهره کردووهکانیشدایه پێویستی به توێژینەوە همیه 
له لایمن زر دمزگی توێژەرەوەوە. 

(ىكتۆر- نیرب توماس- ۳00۳84 -۴۲) پسپزرو زافا له بوارى زانعتییه‌کانی خاك 
داء ژیاد له سەد توخمی جۆراو جژری له قهرسیل جیاکردژتهومو له توێژینەوەکەيدا 
دمرکه‌وتووه که خوراکیکی تمواومو ھەر ۵ا پیتلی"" نینگلیزی له (قەرسیلى گهتم) له 
ړووی نرخی خوراگبیهوه دهکاته سێسهەدوو پهنجا ریتلی ینگلیزی له جاکزین جوری 
سموزه. خاوهنی دام و دەزگای "جەنەرال موتورز" "چارلس کاترينك - 09۳6 
۲ بری سێهەزار دۇلار تمدا به په‌یمانگای -ئەنتاكيا- بۆ توززینه‌وی کلزرژفیل 
ومك هؤكارێك بۇ چارەسەر. (دكتۆر فیشهر- ۳1000۲ .07)ی خاوەنى خهلاتی نۆب 
كلؤرؤفیلى بمکارهیناوه بو چارەسەرى كەم خونی له گوشاری "نەشتەرگەرى" 
ثه‌سریکایی له زمارمی مانگی ته‌ممووزی سالی ۷۹۰ ز دا نووسراوه گه: 

ههزارو دووسهد جۆر له نه‌خزشییه‌کانی(ههوی ڕیخۆڵمو هموی مێشك و ههوی 
بووك و نه‌خوشی پێست) جارصهرکراوه به کلزرژفیل. وه (دکتور پیتشارد 
ویلبستیتهر. :0)هاعل۱۷ -1۵079) سعرتجی داوه که نهم قمرسیله تهواو له 
خروکه‌کانی ناو "هیموگلژبین" دمجی "9ائادلچەت>88" واته سووریاومکمی ناو خوێنى 
مرۆف وه تهنها جیاوازی لەگەل خروکی سووری خوێندا پیکهاته ناوەڕۆكەكەيەتى. وم 


۰ ` 
له نهنجامی تەم زقر له یه‌کچوونه: گوشراوی قهرسیل بابه‌تی سروشتی بنیاتشهری 
که‌رسه‌کانی خوینه بۆ مرۆف و نازمله رووهکییه‌کان: وه لهم بارمیدوه نووسراوه که 
نهم فه‌رسیلی گەنمە به خیرابی خوین بنیات دەنێتەوە هدرومك چون له کاتی كەم 
خوزنیدا ای تاژمل کهرصه‌ی ناسن کاردانه‌وت له یتیاتنانی خوێن دا هەیە. وه (دکتور 
بێرشەر- :81756 05) که زانای‌کی توززمرموعیه بهم شنومیه کلوروفیل پێناسه بمکات 
"چری هێزی خور" و دەڵێت کاری دل جالاك دعکات و کاردعکاته سەر بزرییه‌کانی 
خون و ریخوله‌کانی متدالدان و سییه‌کان و رزژهمی ثالوگزری نایتژجین به‌رزدهکاتمومو 

زیاد لەمەش هێزبەخشە و له گشت هززبهخشه‌کان چاکتره. 

وه له زانکوی (سامبل) نهم پزیشکانه "گزرکن 6۷۳۸۵0" و "دیاس ۳۸۸۵ ۵۵" و 
"دیس 09۷۸" کلرزفیلیان به سهرکه‌وتوویی ب مگارهێناوه بو چارمصمری زیاتر له 
همزار نمخوشی "قورگ و گوئو لووت". 

وه (دکتزر کارژل رایت//۱۷ ۵:۳9 .103) بوی دعرکموت که جارصهری چاك بو 
برینی پیس ھەر کلژرژفیله. پش سه‌دو بیست سهده بەسەر نه‌مانى وشکانی ئەتالەنتىدا. 
دەرکەوتووه بؤمان که سیضهته‌کانی تهندروستی ڕاست و دروست له نهوهکانی پزشترمود 
فیربووین و کسانیکی نهو سەردەمە توانیویانه شارستانیهتی له فهوتان پزگارکهن ئەوىش 
به هوی قهرسیلی گەنمەوە. نیمه پنویسته چاودیری لگ هو دارستانه‌کان بکمین تا بزانین 
چى ڕوودەدا بؤ شموص له اژطه کتوبیهکانهوه شت فټربین چونکه ته خهستهخانه‌یان 
هدیمو نه بزيشك و نه دام و دهزگای تعندروستی و تعنها یاسای خوایی زاله به سهریاندا. 
جونکه ئەگەر ئاژەلێك تووشی نهخوشی هات نهوا خوی له خؤراك دسززتهومو به دوک 
گیای چارصمردا دەگەڕێت.. 


چارەسەربە قەرسيلى كەم ۶۱ 


دۆزینەوەی قەرسیلى گه‌نم 

له سهردهمی پێشوودا که شەڕى ڕاستەوخۆو دهسته‌ویهخه له نیوان رووس و 
ئەلمانەكاندا بوو. بو ماودی دوو ساڵى هقی پر له کارمسات لهم ساتانهدا چاک‌زین 
پزیشکی سه‌رزمویم ناسی هویش "ئهنکم" بوو که تعنها خواو سروشت نهو زنیارییانه‌یان 
پئ به‌خشی بوو چونکه زور به بهزیو به‌خشنده بوو. سهرکردهیه‌کی گوم ناوی نمو 
دزهاتییانه بوو که له ژیاندا مابوون و لمیر زهینه‌کهی بغرامبه‌ر یاخچهی مالمکسان که 
بزردومان کرابوو خویان لعناو شاودا حهشار دابوو که تا ناوقه‌دیان شاتبوو؛ كاك که 
خورکمان تهونو بوو دصتمان کرد به کرژشتنی توزکلی ناسکی درمختهکانو رمگهکانیان و 
هو گیایانه‌مان دمخوارد که نهنکم بوی دماین لهو ئه‌شكەوتانەک که شارهزایان بوو. 
بهم پاش لافاوی زۆر ژێرزهمينه‌كه‌مان پر ئاو بوو وه ناچار نهنکم بهرمو کیلگه‌کانی بردین 
هعرچهند شریخمی گولله گوزمانی کهر دعکردو جار جار خؤمان نهدا به زمویسداو وطك 
مریشکی ترسنؤك ڕێمان دعکرد. ئهوهی که چاك له يادمه لهو نمزمووته تاله ندو گیایه بوو 
که بووه مایەک زیندهگیم که من مندالیکی لاوازو نەخؤش بووم. کاتيك گهیشتینه ئەمريكا 
تسهنم پانزه سالان بوو. ده سالی رعبهقی تهمهنم به ترس و لفرز بەسەر برد له 
بارودۆخێکی ترسناکداو ومك ئه‌وانى تر منیش بيبش بووم له خوراکی باش. لهو كاه 
ژیانمان لەسەر گژوگیاو توێكىلٌ و رمگی دارو جارجارمش (نانى جودار) بوو: پاشان 
گەیشتینە (ميدلٌ بؤرۆماسن) له همريكا بووسه خاوهنی دانی جوان و پتهو؛ بهم پاش 
دوانزه مانگ که هێری خواردنه‌وی (كۇكا 35) و شیرینی‌و خورنگی شارى بووم هەندێك له 
دانه‌کانم له دصت داو چهند خرکئیه‌گم ههڵکێشان و بزیشکی ددان بێى رگه‌یاندم که 
خزرلکی نهمریکی بریکی كەم و كوو کمرصهی خوراکی تزدایه و وەك خۆراكى دموروبی 
سروشتی نییه. کاتێك که به مندالی لهرولاواز بووم دیسان لەم وفتسا تووش هاتمهومو 
پزيشك و دهرمانخانه‌کان چارصفریان نهگردم: داوام له خوی گمهوره کرد که ڕێنیشان دعوم 
بێت و گەڕامەوە بؤ خوندته‌وی کتیبی پیرزو وا دعزانم تێستایه که گمرسدوه ژوورمکهم 
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پاش نيوەڕۆ بوو تیشکی خور له نیوان پهنجه‌رەکانمانەوه دمهاته ژوورئ نهم وشانه 
هاتنەیادم "ړوو له خودا بکمو خوداپه‌رستی بکه"؛ ھەر له مندالییهوه ئەم ڕێیەم گرتومو تا 
ئێستاش بەردەوامم. خوابه‌رستیش کاریکی اسان تهبوو که ئەگەر له كەم ڕۆشنبمویمەوە 
بووبی که تعتها و تعنها من له سروشتموه شتم هه‌ڵێنجاوە ومك شوان و وك پاریدهده‌رټکی 
نهنکم که بایه‌خی بهو کهسانه دهدا که جاسته به ثازارن و به‌ردهوام دهسرن له سایهی 
جهتگی فالهباردا. 

له ڕۆژێکی زستاندا رووهو امانجم دەستم کرد یه همنگاونان وه به جوانی بؤم 
روون بزوه که هو پمیکمرت دمبی دایتاشم به نرخترین زیندمومری خواگرده که 
ئەویش "مروف "0. 

تا له شاری (بستن) جێگیر بووین شەم راستیهم بز دعرنه‌که‌وت. لهوک تزیك 
شەفامێك بووین که کمنیسه‌یه‌کی لێبوو. 


له سه‌رده‌می کون و له کتیبی پحرژزی (دانیال پێغەمبەر) سلاوی خوی لیبسی: 
یرزکی پاشا نەخۆشەکەم خوزنددوه که دعنگیکی له اسمانهوه بيست و پاشان ړووی 
کرده کیلگه‌کان و بستی به گیا خواردن کرد ومک (مانگا) پاش ماومیه‌ك ته‌ندروستی 
جستهو مزشکی بز گەڕایەوە. وه بؤی سعلا که لهو گیایدی توانی لشی بێهێزی 
(نمبوخوزنه‌سر پاشا) به به‌کجاری چاك کاتهوه دەتوانێت ههموو كەسە نه‌خزشه‌کانی 
دموریشم جاك کاتهوه. وه به زوویی بوم روون بزوه که گیاکان جیاوازن له شیومو 
توانای جاککردنه‌وها و بریتین له (سێسهدو پعنجا یعش) و دعبن به (چوار ههزارو 
حدوت سەد جۆر) ھەر له قامیشی (بامبل)" وه که بالبهرزمو دمگاته سەد پو له 
ناوچهی گهرمای نیستیوادا دەژى و تا ههندلك گیا که له داوه دهزوو دمچن و بهرزیان 
يەك لینجه له باستهله‌کی یاکوور. یوم اشکرا پوو که گیای اسایی برتکی زؤر 
(کارزتین) و (فیتامین ۸) که خۆراك به‌هیزو بەپێز دەكا کمرصی (ریبزفلاشین و 
نیکزتین) و ذرشهلکه‌کانیشی تیدایه. به3م ھەر دەگەڕێم به دوی جاک‌زین گیا که 
باشتین خوراك بیت. 


چار‹سەربە قهرسیلی 2 4۲ 

ھەرچەندە زؤر له هاوریکاتم بو نەم مەسەلەيە ڕەشبین برهن بهلام نامهم نووسی 
بو سه‌دان قوتابی که (زانیاری ته‌ندروستی)یان دەخوێند له زور ولاتاتی جیهانداو تکام 
لێدەکردن که دموونه‌ی گیای لاک خوهانم بۆ ڕەوانە يكەن له ماومی چه‌ند هعفته‌یه‌کدا 
تزوی چهند گیایه‌کم پی‌گمیشت له گشت لایه‌کی نهم سەرزەمینەوە که بۆيان ناردبووم؛ 
وك (گیای شین له کنتاکی) و (گیایهکی شێوه دەوەن) له نوسترالیاو هعریسهك لهو 
تووانهم به جیا ړواندو چاودیری گشه‌کردنيانم دعکردو شارهزاییم به ځټرایی له 
گەورەبوونیان په‌یدادهکرد و سەبارەت به تۆو قهدیش ھەرومھا. وەبۆم سلاو بوونى 
کلزرفیلم له حهوت جور گیای جیاوازدا بز دعرکهوت به زوویی که نهو حموت. 
جۆرەش: (قهرسیلی گهنم و قهرسیلی جۆدارو قهرسیلی گهنم ی کهناری و گیای تيمۆتى 
و گە فی سموزی گەنمەشامىو گیای ئەلغلغا و قمرسیلی گەدمەڕەش) بوون. لرهدا 
کهوتمه بیرکردنه‌وه که ایا تووی ھەر حهوت گیایه‌که تیکهل بکهم و بیکنوه 
بیانروینم؟ يا ھەر تووه به جیا بروزنم نسهم جێهێشت تا خوا يارمەتیم بدات. 
سببی که له خه‌ویکی خۆش ههستام بریارم دا که ههر تؤوه به جیا بروننم له 
ژوورێکدا تا چاودێریم به چاکی بؤ بکرێت و كەس ناگاداری کارهکهم ئهەبێت ھەر 
حهوت جۆر تۆومكانم ھەريەك به جیا ڕوواندو له ژوورهکه‌شدا بێچووه پشیلەیەکم 
داناو داستم کرد به چاودیری کردنی بێچووە پشیلەکە که چۆن دێت و دمچنت و جزن 
بۆنى ھەريەك لهو گیایانه دعکات که گه‌شه دەكەن. بۆم دهرکه‌وت که (قهرسیلی گهنمای 
هه‌لبزاردو دهستی به خواردتی کرد پاشان بو بههیزکردنی تافیکردنه‌وهکهم و زیاتر 
سه‌لاندنی نەم مدسه‌لهیه سه‌گیکی تووك درټزم له هاورنیهکی خؤم ومرگرت بو 
ماوهیه‌ك و سهیرم کرد نهویش دیسان (قهرسیلی گهنمای هه‌ڵبزاردە نیت بۆم دمرکه‌وت 
که نهو گیایه‌ی من به دوایدا ولم (قه‌رسیلی گفنم)ه. ضهنگاوی دووهم گوشراوی 
فهرسیلهکهم تاقی‌کردهوه بۆ خوم و چهند مانگێك به تارامدوه به‌ردموام بووم و 
تهندروستی داته‌پیووم ثهنجامی سهیری به خووه بينى» پێشتر که نه‌مدهتوانی بو 
ماومی چەند كاتژمێرێك کاربکهم به هوی بیتاقعتیو مێشك ماندوو بووتموه بهم تەم 
فه‌رسیله چالاکی وزه‌ی گێرایموه بؤ جه‌سته+ وام لێهات کاری گراتم لا اسان دمبوو تا 


1 *. ان ویتضسزر 


گەيشتە نهو رادمیه‌ی که چێژ له کارکردن ومرگرم و لمیری بیتاقه‌تیو ماتدوویی جاران 
ههستم به گمنچییه‌تی دهکرد بو یه‌کسجار بوم دعرکهوت که (قه‌رسیلی گهنم) 
(دیاری خودایه) که بووه هوی گورانکاری پێکهاته‌ی خوێئم و وی لنکردم که 
به‌ردموامی زیان ببم له ړؤژانی سه‌ختا: نهو هاورتیانهم که برولیان پټم بوو بریاریاندا 
که نهم چارسهره لەسەر خویان تاقیکعنهومو پاش بە‌كارهێنان ھەر هه‌موویان 
بێجیاوازی چالاکی زیاتریان پێوه دیاربوو: وه ازاریان نه‌ماو نارام دمخهوتن و 
ماندووییو رمق بوون و گرژیوونی ماسوونکه و بیّخه‌وبیان لیدوورکه‌وته‌ومو ڕۆژانە 
زیاتر له جاران کاریان دمکرد, بهم هه‌موو ثمنجامه چاکانه هێشتا رازینه‌بووم و زیاتر 
پێویستیم به جهخت کردن بو لەسەر نرخ و سوودی قهرسیلی گهنم که سالنێکه لهم 
جیهانهدا له تولژینه‌وهدام بؤ نهم به‌رههمهو دەشزانم لەم رووموه ناوبانگیشم دەبێت. 
لەم کاتهدا گەورەترین شارهزای خاك و زانای تهندروستی که نه‌ویش (د. ئێرب توماس- 
Thoms‏ 61-2 .02) له (نیوجیرسی) له ئەمريكا بو ماوس تيو سمده 
تویژینهوه‌کانی له خزمعت جووتیارنندا بوو وه یارمه‌تی دمدان له گشت شوینیکی نهم 
جیهانه به‌رینه‌دا که پیداویستی خوراك بو مرۆفایەتى دهتهبه‌ر یکمن چونکه مرگ 
بىئەندازە له پەرەسەندن و ززربووندایه. نهم زانایهم زؤر به ساکاری دمناسی و كاتيك 
بؤ یه‌کسجار جوومه تاقیگه‌که‌یهومو جیرژکی خوسم بو گیرایه‌وه بینیم که زور 
بەسۆزو به بەزەييە به‌رامبه‌رم و بۆ یه‌کسجار سهردانی کتێبخانەکەیم گردو لێرەوه 
زانیاریم دصتی پئ کرد به هی (ميكرؤسكۆب)ێكە‌وەو له جیهانی زیندهوەرهەکان. 
تێگەیشتم که له خاکدا دهژین و چۆؤن سروشتیش روومکه‌کان دەپارێزێت و زانیم که 
پمینی کیمیایی گهشه‌ی ڕووەك ناهبیّت ھەرچەندە به شیومیه‌کی کاتیو زياد له 
پویست قهباری رووعك دعناوسپنیت: بهم له كۆتاييدا ھەموو دیاردهی هکی 
گهشهکردن لسهناو دهبات و ژسینیش دهکاته ببابانى ثابینده. پاشان ند 
تاقیکردنهودیه کم ئەنجام دا: كۆمەلێك جووچکی مریشکم هێنا که تسه‌نیان شەش روز 
بوو کردمن به دوو به‌شه‌وه ھەر به‌شه‌ی سى جووچك هم جووجکانه به چاکترین الق 
خوراك ددران بهم خوراکی سیانیانم تیکه‌لکرد به (قهرسیلی گعنم) به جنراوکو 


چاره‌سار به تارسیلی كەم £5 
اوی خواردنه‌وشیان چه‌تد لقیکم بو تیکهل كردن و نهنجامه‌که‌ش پاش چەتد 
هدفتهیهك هه‌موو جووجکمکان تهندروستیان باش بوو. بهم ن و سیانه‌ی که 
خوراکه کیان قه‌رسیلی گهدمی تیابوو قه‌بارهیان دوو هێندجی قهباره‌ی نه‌وانی تر بو 
وه بەڕو تووکیشیان جوضتر بوو؛ پاشان ئەم تاقیکردن‌ومیهم اسهر چهند به‌چکه 
كمروێشك و بێچووه پشیله‌یه‌ك ئمنجام داو تعنجامه‌کهشی کیش و قهبارهو تەنانەت 
زیره‌کیشیان لمواتی تر جاك( بوو. نهو کاته زانیم که من گمیشتوومعته نولنییه‌کی 
گه‌ورمو به بايەخ تا پاریدهی خەلك بدهم و ڕۆژ له دوی رۆز هولم ئمدا نەم نهټنبیه 
زیاتر ئاشكرا بکهم. ئێستا زۆرينەيەك له خه‌لکی سوودی سەرسوڕهێنەری قهرسیلی 
گەنميان بز دمرکه‌وتوومو پاش سالانیکی دورو درێژ بوم سملینرا که نهم رزگاچاردیه 
زؤر دروسته و ڕێك گونجاوه لمگهل یاساکانی باوکی تهندروستی (ئه‌بکرات)ی یزنانی که 
پمندیکی بعذرخی همیمو دملیّت, "با خوراك جارەسەربێت". نهم پعتدی پیش دوو 
همزارو چوارسەد سال وتوومو نهم راستییه تهنها بو شهم زانایه روون نمبوتهوه بهلکو 
بؤ زؤر كەس له توززمرهوهکانی تريش که دەگەران به دوای تهندروستی پاش بو مرف 
سەرزەوى. چارەسەر به (قهرسیلی گهنم) چارصهریکی گمورمیه له پزیشکایهتی 
ئه‌مڕٍۆداو پشێوی و نالوزی لەش رومو نه‌ماندهبا. هه‌زاران قوتابیسان له ماله‌کانی 
خۆیانداو بى چاودیری تهندروست ناسان سهلاندویانه که خوراکی گونجاو چاکازین و 
به کهلکارین شته له کاتی روودانی ھەر دياردەيەك له دیارده‌کانی جهستهی ئەخۆش. 
خواوهند مرۆف و اژه‌لی دروست نه‌کردووه تا ن‌خزش بن به#م پشپوی تهندروستی 
ای مرۆف دەگەڕێتەوە بؤ نعفامی و بی بایهخی نهو کسه که له ثمنجامدا خوک 
دەبێته قوریانی. سهرن دعدهین که اژهله کیوییه‌کان له سروشتدا ههرگیز ته‌خوش 
ناکمون بهم ناژەلە مالییه‌کان که مرۆف پهرومردهیان دعکات و خوراکیان دەداتئ زوو 
نهخوش دەكەون و كەم جار تهندروستییان چاكە. ئاژەڵى درندمو کپوی خوراکهکهی يە 
هوی حمزو تار‌زووی خوی هەلدەبژێرئ و ھەلەش ناكا بهم شاژەلى مالی ناچاره بهو 
خوراکه‌ی که پێى ددرت بیخوا لەبەر نموه شهو ته‌خوشییانه‌ی که مرۆف بوک 
دتالینی تووشی ثاژه‌لی مالیش دەبێت. (قەرسیلى گەنم) جارسه‌ری هه‌موو شتيك نيه 
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بهم له یی توژینه‌ومو تاقیکردنه‌وی زانستی دمرکه‌وتووه که خوراگی زیندوو 
دمبه خشیته دش و دژه ته خوشییهو ئەگەر خوراکی زیندوو نمبێت نه‌وا لش 
نه‌خوشه. له‌وکاتهوه پزیشکه‌کان دلنیابوون له‌ومی که برزکی گونجاو له گوشراوی 
(قەرسیلى گهنم) نه‌خوشییهکان زیادناکات بە ڵام ههستمان پالمان پێوه دەنێت که ئهم 
تواناداره لەسەر جه‌سته‌مان تاقیکمیندود. 

لێره له (بزستن) بڕێك له بزیشکان تواضای سهیری قهرسیلی گەنمیان 
تافیکردزتهودو بزیان سملاوه که گوشراوی فهرسیلی گهنم (کلورفیسل) سەرەتاى 
سمدمیه‌کی نویه که (خورنکه دعرمان) بێت و چارسهری کێشه گرفی ته‌خزشهکان 
دمکات به تولنایه‌کی زژردوه. رووبکهره دام و دهزگای (شمبکرات‌ای تهندروستی و فټر 
به چون دعتوانیت خوت ببیته پزیشکی خۆت. دمرمانی کیمیایی به‌کارمه‌هینه‌و ترس و 
دله‌ړاوکئ له جهستمی نه‌خوشتا دەركە. ژیانیکی نوئ دەست پیبکهو داوای سافی 
ته‌ندروستی خوت بکه چونکه یهکیکه له مافه سروشتییهکانت ھەر له دایکبوونتهوه. 


۰ ۰ 


چار‹سەر به قارسیلي كەم 1۷ 


بابه‌تی سنیدم 


ڕووەو ته‌ندروستی 


به پزژووبوون ۳" له سەر قهرسیلی گدنم 

داو رینمایتان دهکرد. ئێستا دەتوانن امانجه‌کانتان به‌دی بهێنن ھەر كه‌سێك 
دزت بو بنکه تعندروستبیه‌کسان بۆ هاریکاری له تەندروستى؛ پلویسته به ڕۆژوو بێت 
و خوراکی بؤ ماوی حموت ڕۆژ لەسەر قعرسیلی گهنم بت نیمه ثالّین ھەر هیچ 
نه‌خوات: بهم راستییهکهی نمومیه که لمش خاوڼن بکرڼتهوه له پیسی و لهو 
ژه‌هرانه‌ی له لەشدا ماونهته‌وه؛ پزگار بوون له پاشماوی خوراك له جهستهی ن‌خوشدا 
که خۆراكى به سوودی نه‌دراومتی مفرجه نه‌گینا زباتر جهسته ثالوزتر دعکات. 
چارصهری گرنگمان لەم به‌رژژوو بوونه به قمرسیلی گهتم که تاقیکراوهتهوه لەسەر 
بریکی زؤر خهلکی بێئەوەی زیانبهخش بیت. نهم به ڕۆژوو بوونه گشت توخسه 
خراکییه‌کان دعدات به لمش به دمولهسه‌ندترین جۆرى خوراك و جسته به چاکی 
سوودمهند دهەبێت بی‌له‌وهی هبج مهترسییه‌کی هفبیْت. خؤ دوورخستنه‌ومیه‌کی کاتی 
بهم شیومیه له خۆراك یا بین به ڕۆژووبوون کاریکی بەسەندە چونکه لش خاوێن 
دمکاته‌ومو خوراکیشی پێدهدات و به ناسانی دهتوانین بهم پژژووه هه‌لسین به جاکی و 
بئ مهترسی و دلنیاش بین له نهنجامهکهی بؤ پیکهاته‌ی جسته‌مان كاتێك خزسان 
ئامادە دعکمین بۆ هم جۆرە ڕۆژووه باشتر وایه که ڕېخۆله گەورەمان خاوێن كەينەوە یا 
بلێین جسته‌مان خاوڼن ک مین وه لهو خوراکی که به دریزایی سان خویان 
ھەلپەساردووە به دیوارهکانی هومو ترشاومو بووه به پیسی و ژەهر بو لشمان. 


۸ 4 لان ينقزر 
لەبهرته‌وهی خورزگارکردن لهو پیسییه پێویسته و دمشی ریخؤله نستووره خاوټن 
کهینه‌وه به شێوەى هۆقنه له نی کۆمەوە. نهم شێوه رزژووه له كەسێكەوە بۆ كەسێكى 
تر جیاوازی دەب چونکه ھەر مرؤفټك جیاوازه لەگەل مرؤفټکی تر له ړووی (بړو 
جه‌سته)وه. 

ڕۆژوو لەسەر قمرسیلی گهنم واته خواردشهوی 3 تا ٤‏ كووپ له گوشراوی 
قەرسیلەکە لەگەل دوو جار ھۆقئەكرىن له ڕێى کۆسەوە به هه‌مان گوشراو چوتکه 
بریتی‌یه له (کازرزفیل). جا ئەگەر كەسێك نهیتوانی گوشراوهکه بخواتدوه تدوا دەبێت 
رژژی جوار جار خوی هوقنه یکات ھەرچەندە تامه‌کهی هیند خوشه هسوو كەس 
دەتوانێت بیخوانهوه. بهکهم ههتگاو که دصت پیبکهین بهیانیان به ناشتا خواردنه‌وض 
دوو کووپ اوی شیلهتین به تیکه‌لی لەگەل اوی لیسوی ترش و دەتوانرێت دوشاو پا 
همنگویتی لەگەل تێكەلٌ بکرێت بز زیاتر تام خؤش کردنی, پاشان ریخوله گفوره به 
هزقنه پاك بکرنتهوه لهو پیسییه‌ی که به دیوارهکمیهوه هەلپەسێراوە. ھەر پژژه سئ 
کوب له گوشراوی قه‌رسیلی گەنم ده‌خوریتهوه له کاتی دیاریکراوداو به شیُومیهکی 
ڕێك و بیك. وه دەشتوانرێت گوشراوهکه ڕوون بکمیتموه به ناو پاشان ژهم به ژهم 
بخورزته‌ومو كەسە ته‌خزشهکه دەبێت ڕۆژى ۱:۳۵ ليتر شاوی (کهم سارد) بخواتموه که 
بزشتر قمرسیلی گەحمی چهند لهك تیکردووه بز خاوێن بوونه‌وهی ناوهکه. شاوی سارد 
کرداری همرس له گەدەدا دوا دەخات ب ماوی چهند. كاتژمێرێك. گوشراوی فه‌رسیلی 
گەنم خێرا له لمشدا دەمژرێت جونکه پێکهاتەکەی ومك (هيمۆگلۆبین)ی خوێته وه به 
توانایه له خاوێنكردنهوەی له‌شداو ڕەنگه پیسی و ژەهر بگه‌ڕێنێتەوە بو گهدەو شمو 
كەسە ھەست به رشانهوه یکا بهم به هیچ جۆرێك جیی مەترسى نیهو تعنها بال 
که‌وتن ئەسەر جێگا نهو كەسە ههست به ثارامی دهکات لەگەل خواردتی جهند لفك له 
(کمرهوس). 

ڕۆژووگرتن لەسەر نهم قهرسیله بۆ ماو جهند ڕۆژێك رهنگه نهو كەسە هاست 
به بیتانعتی و خاوبوونه‌وه بکات نهسه جنی معترسی تیه به هی چ شێوهیەك و 
جاکترین خۆراك بو لەش لەم کاته‌دا (رژنی کونجی)به واته (راشی) که دەولەمەندە له 


چارەسار به فارسیلی كەن 1٩‏ 
پرزتین و کالسیوم و همست کردن به بیتافه‌تی‌و خاوبوونه‌وش ناهيلێت. وه نمو كەسە 
گهر حهزی له خواردن بوو پا برسی بوو با (تر یا شووتی) بخوات ئەگەر ومرزی وو 
ئەگەر بۆ ماومیەك لەم چارصهره راوستا نهوا دەبێت چه‌کهره کردووی ثبسك يا گفنم 
يا زهلاته ھەر شیومیهك بێت بیخواو پاشان بگهزته‌وه سەر هه‌مان چارصەر. 
چه‌که‌ره کردوو له کوتایی کتیبه‌کهدا دحبینیت* 

هزقنه 

هزفنه‌ی گوشراوی قهرسیل واته گه‌یاندنی کلژرژفیل راسته‌وخز بو خوین له ڕێى 
کۆمەوە ونته کزتایی ڕیخۆلە نمستووره: بهم شپُومیه کلزرژفیل هيع گورانکارییه‌گی 
بەسەردا ئايەت ومك گمده که هعندزك شلهی به‌سهردا دەڕژێت بو ھەرس کردن, ئەمه 
بو كه‌سێك بوی نه‌خوریتموه چارصمرمو كێشد‌كه‌ش ناسان دهکات, پزشهکی دەبێت 
پیخزله نمستوره خاوزن بکریتموه به ناونکی شیلەتێن به بری ۱,۳۵ لیتر له پزنی 
کومهوه پاش نیو کاتزمیر هؤقنەیەك دهكرێت به نبو کوب له ناوی قه‌رسیلهکهو پاش 
سئ روژ له بکارهنانی هۆقنەکە شاوی قمرسیله‌که دەگرێت به يەك كووپى شمواوو 
کهسهکه به شێوەیەکی ارام تا ماوض بيست خولهك جاومرندهکات تا گوشراوی 
فەرسیلەکە نمو ماومیه له ریخولهدا بمێنێتەوه ئەگەر ههستی به نارمحهتی گرد ثهوا 
دەچێته سەر پێشاو و دادشیشی تا خوی باك دهکاتموه لمو پیسیبه و ئەگەر نهم 
کردارهی به چاکی به نمنجام گمیاندو نارام بوو نموا کارمکه رووهو جاکی دمچټتہ 
ئەگەر له هه‌سان ڕۆژدا هزقنمیه‌کی تر به ناوی قه‌رسیلهکه بکرڼت نهوا پیُویست به 
ناوه شیلمتیْنمکه ناکت 

گزرانکاری له جەستەدا 

سهرهتاو به شپُومیه‌کی سروشتی که دمستت کرد بهو کاران‌ی باسمان کرد لات سفیر 
نهبی که جەستەت هه‌ندێك گۆڕاتكارى به‌سه‌ردا دێت ومد 

"‌شانهوه, سه‌ریهشه, تا؛ گرژبوونی ماسوولکه" نهم گزرانکاریانه بو ماو سئ رۆژ 
رهنگه به‌ردهوام بێت و لەم کاته‌دا لمش دەبێت له هەندێك کاری قورس دوورخمیتمومو 


a‏ ¿. لان وينقمؤر 

له پشوودا بیت تا لش خۆی له ژههرو پیسی خاوێن کاته‌وه که له ئەنداسەکانيدا 
خویان مەس داوه له ته‌نجامی بەدخۈراكى و چاك به‌کارته‌هینانی دەرمانەوە که لەش 
زهرهرمه‌ند بووه. به هۆیانەوە. نهو کهسانه‌ی که کشیان زژره واته قه‌لمون و ناتوانن 
کیشی خویان دایه‌زیتن بهو کاره لەسەر (قهرسیلی گەنم) ئەگەر به جاکی بەیڕەوی 
كەن ھەر شه‌وو روژی (۰۵ ریتل واته ۸,۳۵ کیلز) کێشیان دادەبەزێت. ھەر هه‌مان نمو 
كەسە قهلمونه که به هوی زؤر خژرییهوه تووشی نارەحەتى هه‌رس يوون نه‌وا 
به‌کارهینانی گوشراوی قه‌رسیلی گه‌نم نارامی دعدات به ئامێرى ههرسیان. نه‌ونه‌ی 
پێویستیان بهو پژژووه تیه لمسهر قهرسیلی گهنم شهوا دەتوانن به هیمنی 
خوراکه‌کانیان بگۆڕن به زینده‌خوریو نهکولژو وه له به‌شهکانی داهاتوودا ثمو خۆراكانە 
دەخەينە به‌رجاوتان. گوشراوی قهرسیلی گهتم بو زور معبسست بەكاردێت لەگەل زۆر 
ئازارى جەستەيىدا وەك 


اخاوین کەرەوە "معقم؟ 

"دکتور دیرب تۋماس- 525-1800555 .10¥" ئەم گوشراوی قه‌رسیلی گلسهی 
بەكارهێناوە بز كەل و پەل و نامێره بزیشکییهکانی و دصتیشی پئ خاوێن کردۆتەوە 
له کاتیکدا له ئەنجامى کاری پزیشکی دصتی به جزره‌ها میکرژب تهنرابوو وه بوک 
دمرکه‌وتووه که اوی قمرسیلی گمتم له اوی كوو چاکزه 

له کارخستنی کاری پایته ژمهرمکان که دەڕشێنرێته سەر سه‌وزهو میوه: 

ھەر همان پزيشك دووباره بؤی سغلاوه که میومو سهوزهی رشینراو!", باك و 
خاوزن دەبێتەوه به په‌کجاری پاش کردنیه ناو ناوزك که جهند الك هرسیلی گەدمی 
تښدعیت. 

+ودك پارێزگارييەك له بیس بوون به تیشك. 

سوبای نه‌سریکی جوره ناژه‌لیکی له كەروێشك جوویان هێنا («ها۳ -*6565) و 
خستیانه بەر تیشکیکی کوشنده بؤ تاقیکردنه‌وی زانستی وه پاش دهرخوارددانی نهو 
ناژمله به بڕێك له یایعتی کلزرزفیل دار ومك (كەلەرم و ضهرتابیتای زستانه: پوقیان 


چاره‌سهر به فارسیلی كەم 9۱ 
که ناوهندی مردنی شهم اژهلانه نیودی پادی مردنی نهو تاژهانمیه که یایهتی 
کلوروفیلداریان تادریتی. 

4بو تەھێشنى بونی دە 

ئەوانەی که شه‌رمیان دێت له بۈتى ناخزشی ده‌میان, ته‌نها به کرزشتنی برك 
له قه‌رسیلی گمنم چەند ڕۆژێك ئاویەناو. ئەم کزشهیه‌یان بنەبر دمگات. 

هوزه به‌خشیکی نوزیه: 

سەبارەت به شۆفێره‌کان قهرسیلی گعتم ڕەوێنەری خه‌ودو وریایی به خشيشه له 
کاتی کاریاندا. 

7وەك فیتامین: 

توزهرموهکانی بواری پزیشکی سملاندوویانه که گشت فیتامینه ناسراومکان له 
گوشراوی قه‌رسیلی گهنم دەردێت به برو شیومیه‌کی به‌سعند بو بهکارهینان بو مرۆف 
و ئازەل. 

۷حمزو ئارەزووی خواردن له رادعیهکدا رادهگریت: 

فمرسیلی گەئم به سووده ئەگەر بجوورێت بو تموانه‌ی که زور ئارەزووی خواردنیان 
همیه به تایبعت له نێوان ژسه‌اندا که دحبزته هوی فهله‌وی نهم فه‌رسیله بمرتیرمو 


برسێتی كەم دمکاتعوه. 

+چارصه‌ریکی چاکه بو سووتاوی و برین؛ 

دەرکەوتووە که ذاوی قمرسیلی گهنم چارصه‌رنکی گەلێك به سووده بۆ سووتاوی و 
برین و ازار کهم دعکاته‌ومو زووش چاکی دعکاته‌ومو نا ههو بکات 

+زینگه خاوێن دمکاتهوه: 


سهلینراوه که قه‌رسیلی گەنم خاوین کمرمومیمکی گەلێك جاکه یز ژیتگمو هموا 
خاوێن دمکاتهوه له ژههرو پیسی. 

بو له کارخستنی کاردانهومی فلژرین له ناودا: 

(دكتؤر ثیرب تزساس) چهند لهك له قه‌رسیلی گەس کردژته ناو ناوێك که 
(فلورینای تێدابووهو له ماومی چهند خوله‌کیکدا پاش تافیکردنهوه له تافیگه سملاوه 


۲ ±. لان ویفقمزر 
که هیچ جوره پاشماونیه‌کی نهو (فلزرین)ه نه‌ماوه, ههروهها ئەم تاقیکردتهوعیهی بو 
(بنکهی ته‌ندروستی بؤ کاروباری ثاو) له شاری (نيويۈرك) ثهتجام داومو دمرکه‌وتووه که 
نهو اوه تامی فلزرینی تیدا نامتو به‌وپهری دلنیاییهوه باش تاقیکردتهوه دەلێت: 
نهو ناوی قه‌رسیلی گمثمى تێکرێت که فلؤرین داره ههموو پێكهاته کیمیابیس+ 
زیانبه خشه‌کان دەگۆڕێت به پیکهاته‌ی بی زیان. 

"اب چارسهری قمبزی: 

هوقنهکردنی ڕیخۆڵە ندستووره له نی کۆمەوە به شاوی تازه قهرسیلی گهنم 
قه‌بزی نَاهيْلێت به شذومیه‌کی سمرنع راکش و ژمهری ناو ریخؤله ناهێْلێێت و سوورکا 
خوێن خاوێن دەکاتەوە. 

۲چارصهره بؤ مرژفی که زیندمومر گه‌ستبێتى: 

گهستنی زیندەوەر ترسناکار نیه له برین و کوتراوی: سهردسی گهستتی سدگ 
بەسەرچوو به هوي کوتانی پزیشکییهود: نموانمی جاودیری شاژهل دمکهن دمبینن که 
کستنی نیستا ومك جاران کوشنده نیبه و تغنها پووشاندن و بریندارگردنه به هؤۍ 
چڕنووكەوهو نهم ڕووداوهش کابرایه‌کی نبويؤركى که کارهکه‌ی سه‌گگری بوو دملیّت: به 
ھیچ شێومیەك خؤم ئەكوتاوە دزی گهستنی سمگ و ههزار جار زیاتریش گهستراوم و 
پاش گستنه‌که که گەڕاومەتەوە بو ماڵەوه ناوی لیموی ترش دهگوشمه سەر برینه‌کدو 
لهو گستنه هیچ تهنجامیکی خرابی نابیّت. 

دهرکه‌وتووه که اقەرسیلى گەتم قەلقانێکی سروشتییهو دەتپارێزێت لهو ژمهری که 
له اوی خوشتن و خواردنه‌وایه, جا با قمرسیلی گعتم هاورزت بێت و با هامیشه 
فه‌رسیلت همبێت جونکه ژیانت پزگار دعکات بهوی که چهند لقیك بکمیته ناو ناو 
شتنه‌وی سهوزهو میوه. که له پیسی و خرابی دمپانپارززت, ئەگەر (تزقیلی هکی 
ئینگلیزیه ۲۱۲ غم) له قمرسیلی گمنم بکریته ناو پەك گالزن شاوی هلزریندارهوه نعو 
فلزرینه که دەگۆڕێت به پیکهاته‌ی (کلسی فسفاتی فلذرین) و زیانبه خشی نامێنێت. 

ئەگەر (نیو نونسس) له قهرسیلی گەنم هه‌موو بهيانیهك بکرڼته ناو شاوی 
په‌لووعهومو پاشان بخوریته‌وه نموا تامی خوشدهکاو زیانیشی نامیِنی. 


چاره‌سار ب فارسیلی ەنم 0۳ 
ئەگەر قه‌رسیلی گەثم بکرټته ناو ناوی خوشتنه‌وه (گهرماو) توا دهم و چاوو 
پێست نەرم دهکاو خوێن بهربوون نموستینی‌و خرووی پێست ادلو یبارید‌ی 
چاکبوونه‌وی زیبکهو برین دعدفت. 


چارسار ههنگاو به ھەنگاو دەبێت 

ڕۆژێك ئافرەتێك هات بو لام بؤ بنکه تەندروستیەکەم ئەم ئافرەتە هعناسه‌ی بو 
ته‌دمدرا له نهنجامی تووش بوونی به (ئەنگەنەفەسى پا ههناسه‌سواری. ربو) 
بەشێوەيەكى ترسناكه نهم نافرهته پێش چهند ههفته‌یه‌ك وازی له دەرمان و 
چارسهره کزنه‌کانی هێنابوو وه دعصتی کرد به به‌کارهینانی چارصمر به قهرسیلی 
گهنم به شیوهیه‌کی سەرسوڕهێنەر ته‌ندروستی روومو جاکی جوو. وه هيع 
شوزنه‌واریکی نهو نه‌خوشییه‌ی نهماء له بر تووشی کارساتیکی خپزانی هات و دیارده‌ی 
ههناسهسوارییهکمی بۇ گمرهوه دیسانه‌ومو به‌هیزتریش. وه وی لێكرد بسهکجار 
رشبین بوو. خه‌لکی چاوەڕێی مردنیان دهکرد: پاشان پزیشکیان بو هێناو له ههمان 
دەرمان و چارمسهرهکانی پێشووى دایهوه و کاردانه‌وفیه‌کی چاکی ههبوو پاش پوژگا 
دوایی دهستی کرد به هەڵسووڕان لغناو مالەكەيدا» وه بو ماومی دوو مانگ له سەریەك 
هیچ دیاردهیه‌کی نهم نه‌خوشییه نهما: پزیشکه‌کهی پیی وت که تووش بوونت بهم 
کارساته وازهینانی کتوویره له دهرمانه‌کانت که به ڕێك و پیکی دهتخواردن. وه به 
ری پزیشکهکهی دحبولیه له پر وازی له به‌کارهینانی دهرمان نه‌هینایه به‌لکو به کهم 
کردنهومو ئەمجا وازهیٌنان» تا لهشی دووباره ڕادێتەوه به وصتاتی له دمرمان و 
بەهێزكەرەکان. پێويسته هه‌ڵوێسته‌يەك بکمین له تاقیکردنه‌وش ەم نافرعته: ئەگەر 
دمرمان هکانی به‌کاربهزنایهو لهژر جاودیری پزيشك دا بوایسه پاش تارزوو له 
وازهیتانیو به شنومیه‌کی هێمتی و ارام تووشی نهو کاردانه‌وعیه ئهدەبوو› کاردانه‌وهی 
جاك نهودیه که پهیرهوی بهرنامفیه‌کی تهندروستی ڕێك و پێك بکرټت. 


1 4 بان ينقزر 


چۈن قەرسيلى گەنم دەپوێنرێت 
شوین: 


قهرسیلی گەنم دەتوانرێت له شوێنێکی نیمچه سێبەردا بڕوێنرێت که له نیوان 
کاتزمێر ای به‌یانی تا ای پاش ئيوەڕۆ هەتاوی راسته‌وخوی لێنەداو له شوێنێکدا بت 
که پله‌ی گمرمای مام ناوعندی بێت. چونکه تیشکی خوری بەهێز توانای قەرسیلى گەنم 
كەم دهکات‌هوهو لقهکان به نه‌رمی لەسەر زموی دمخات و لاوازیان دعکات و نه‌گهر 
بهراوورد بکرێت لەگەل قهرسیلی گهمی روواو له شوتیکی گهرمی مام ناوعندا نه‌وا 
نهسیان کلوروفیلهکمی بهعیزو به‌پیزتره. قمرسیلی گەتم تەنانەت به رووناکی کارا یا 
ھەر رووناکییه‌کی تر دەڕوێت ا له ئاودا بی گل به9م گوشراوی ئەم قهرسیله ومك هی 
ناو گل به سوود نیه. جاکترین جیگ بؤ ڕوواندنى قه‌رسیلی گهنم ناو ماڵەو شوینیکی 
نزيك پهنجهره تا رووناکی خوری پئ بگات به رلدعیعکی چاك و تسه له (بنکه 
تهندروستییه)که‌ماند! تەنەکەی بعتالی بسکیت پا ھەر شتیکی تر به‌کاردههینین بهم 
فهبارمیه: بێنچ سانتیمه‌تر فوولی و چل سانتیمه‌تر پانی و بعنجاو بنع سانتیمه‌تر 
درێژىو نهم جوره تعنه‌کانه له زۆر شون و به هه‌رزان دەست ده‌كه‌ون و ئەگەر نهبوو 
ههر شتیکی تر له لینجانه؛ سندووق, تعنهکه. پلاستيك همر دەبێت. سندووقه‌کان 
نزيك پهنجه‌ره دابنی و با چهتد سانتیمه‌تريك له یمکموه دوورین. 

تمه له بنكەکە‌ماندا (۲۷) ستدووقمان همیه ب پوقدشی قهرسیلی گهتم که 
بمردموام ئێمان نایرت. 

گل: 

دهبی جاکترین و به پیتترین گل پەیدایکرێت و جاکترین گلیش بز نهم معبسته 
گلی ررشه. نابێت لم بەكاربھێنرێت چونکه ماومیعکی زژری دعویّت تا پیت پەيدا دمکاو 


چارەسەر به فارسیلی كەم هو 

گلی زور وردیش چینی سمرموه وا لیدهکات که ورده کونی تیا ته‌مینی‌و دعبیته قورو تا 
رهگ ناوات و هموش تا خوارعوه ناگات که تایتززجینی بهنرخی تیدایسه. لەسەر 
گلهکهوه چینیّك (پتموس)" دانن تا ماودی ههناسه به گله‌که یداو شیو تهړی 
بکه‌یمنیته رهگه‌کان و بهم شیُومیه نه‌خوشی زین دروست نابیْت, چینی سمرموه که 
پتموسهکهبه به گل دایپزشهو له تەئیشتەوە نیمچه چاڵێك به دموریدا بکه تا لاوی 
زیادلمندا کۆبێتەوە نسجا تیر اوی بکه تا چالمکهی دموروپشت نیمچه پم دەبێت و 
گلمکه هەلدەناوسێت 


تزو؛ 

دمتوانیت تووی باش له جووتیارهکان يا گەنم فرژشه‌کان به دست بهینیت و 
دەبێت جاک‌زین جوری گهنم بێت که له ۱۰ دعنك گەنم نز دعنکی بروشت نمگمر 
وانمبێت نه‌وا لهو گسمه باش نیه. به پێى زانیاری نیمه گعمه زستانه‌ی رمق چاک‌زین 
جوری گمنمه بو توو يا ھەر گهدمێك زانبت جاکه‌و تاقیت کردموه به‌کاری بهینه. 

باش ویه که گهنمه‌که بژار بکرڼت و خاوټن بكرێتەوەو شموزك له شاودا بێت تا 
نهرم دەبێتەوەو لو ئاوەش نەڕژێنرێت و بەكاربھێنرێت بؤ ئاودانى. 


چاندن: 

تؤوەکە به شێوەيەك دمجینریت تا له بال به‌کداین و نه زؤر برو جرو نه زؤر 
تعنك و شاش و باش دابؤۆشرێت به پارچه نایلون با ڕۆژنامەيەك تا پاریزگاری لمو 
شريه بکات که تیایدایه‌و كاتێك چه‌کهرهی کرد سهری بهرهللا دهکریّت و به داپۆشراوی 
نامێنێتەوە چەكەرەكە له پێشدا معیلهو سبیهو كاتێك رووناگی يا تيشك للیدهدات نمو 
کلزرزفیل‌ی تێیدایە رهنگی سەوز ھەلدەگەرێنێت تزوعکه له کاتی چهکمرهکردنموه تا 
کاتی دروزنه‌ی ¬8 ڕۆژى دموزت. ئەگەر شوێتەكەش ساردبوو شموا پیگمیشتن دوا 
دەکەوێت مەگەر يەكێك خوی ممیلی له درەنگ پێگمیشدن بێت دەنا شوزنهکمی با نه 
زؤر ساردو نه زؤر گەرم بێت 


٩‏ ».فان ویتضور 

کرمی زموی: 

نهم به‌رنامه تعندروستییه كەم و کوور دەبێت ئەگەر نهو کلمی به‌کاری دێنیت 

(چارلس دارویین. 057315 75ھ18)) دعڵێت نمو کرمه ورده ساکاره که له خاکنایه 
کاریگه‌رییه‌کی گهورهی له سعرمان همه له ړووی ته‌ندروستییهوه ثهم هاوڕێ وردیلانه 
پاریدهدهری سروشتن بؤ کرداری نوئ بووته‌وهی هێزو پیتی خاكه نهم زیتدهوارانه خاکهکه. 
کیان که له هوروبعری روومک‌کمیه تا زخزشکهن که له قووژییموه تاو خؤراك و 
کانزایان بگاتیو لهم ڕێیەى دروستی دەكەن به کیان وا دعکات که (نایتروجین) بگاته رمگی 
روومکه‌کان و ناسانکاری دما بز نموع ناو بگاته قوولایی زموی نەك ناو له سهرموه سەرپێژ 
بیو به‌ین سوود بروات. پژژانه کرمی زموی به بارستایی خوی گل و پاشه‌ڕؤك و روومګی 
رزیوی هه‌ڵتهی ناوخاك ده‌خوات و بەرھەمەكەشى هێندحک خوراکهکهی پیت به زەوی. 
دەبەخشێت که باشەڕۆكەكەيەترو ئو پیتهی که له پيساييەكەيدىيە دەولەمەندە به : 
(فزسفزرو بۆتاس و كالسيؤم و معنفهنیژو تاب‌تروجین) ئەم کاتزياتە زوو له تاودا 
دمتوزن‌ومو به خیرایی دحبنه خؤراك بو ڕووەك. بوونی کرم له زمویدا تیشاندی ئەوميه که 
ئه‌و زموییه به (په‌یینی کیمیایی) پمبین ڕێْرُ تهکراوه. نهو خاکه‌ی که به بهیینی کیمیایی 
بته‌وی به پینی کیت بو بهرههم هزنانی خوراگی جاك بێسووده لەگەل موس که 
پروباگ‌ندی ههله دعکریّت له لایمن کارگه‌کانیهوه بؤ جووتیاران. کرمی زهوی کارگه‌یدکی 
سروشتییه بۆ به پیت کردنی خاك و چه‌ندین تەن خورلگی پێدەیەخشێت بۆ ههر (نه‌کر- 
)"زك له زموی که ئەگەر بارودۆخی سروشتی بهێڵێت بژی. کرمی زهوی گهر ڕێ به 
زاوزئی بدرێت و لهناونه‌برټت به شێوەیەکی سروشتی له ماوهی شه‌ش سال و نیودا دوو 
ئینع ړووی زموی دادەپؤشن چونکه جالاکن له زؤر بوونداو مزشکیان رزسك و ښك 
کاردهکات‌و له هیچ ناترسن و له پزستنوه ههناسه دعدەن و زژربوونیشیان به هوی 
یه‌کترمومیه. دەشێت ژمارمیان زیادکاو ببن به پهنجا هفزار کرم له يەك ئه‌كرداو دەشێت 
کێشیان بگاته سێسەدو پەنجا (لیجره ۳0۵8۵) "ی نینگلیزی له پەك سالداو له كەش و 
هەوایەکی مام ناومندا. پعتجا همزار کرم دعتواتن بر (۲۵ تعن) له جاکترین خوراك دروست 


چارەسەربە لدرسیلی كەم ¥ 

كەن بۆڕووەك له يەك نەكردا. لەگەل ئەوەشدا که ڕووەك و سهوزه له خاكێکدا که به 
پدینی کیمیایی کرابێت هەڵاوساوو ديمەن جوانه بهم به تاقیکردتهوه دەرکەوتووە که بو 
تعندروستیو بو خزراکی مرگ جاك نيه جونکه له خاکیکا روواوه که کرمی زموکو 
پەينى ئاژەلى تدا نهبووه که پره له فیتامین و کانزی به سوودو پێویست بو لمشی مروش. 

گهر جیاوازی نازانیت له نټوان سموزمو میوهی پنگه‌پیو به پعیینی کیمیایی لەگەل 
سه‌وزمو میومی پیگه‌پیو به پهیینی ئاژەلى دهبی به‌راوورد بکه‌یت له سی شتی گرنگدا: 

(جیاوازى له تامدد جیاوازی له بۇندا- جیاوازی له ماوسانهوهسا) 

به تاقبکردنه‌وه بۆت دەردە‌كه‌وێت که سهوزمو میومی پیگه‌پیو به پهیینی ازملی 
بوتیکی خوشی ههیه که له ناخیدایسه‌و تام و چێژک زور خوشه‌و سمبارمت به ماو 
مانه‌وشی له کاتی لێکردنه‌ودی نهو روومکه (سموزه یا میوه) ماومیهکی زژرشر 
دەمێنێتەوه بێئەوەی میس بێت با بڕزێت. 

نهم هویانه وایان لێكردووین که له دامه‌زراوه تەندروستیەکە‌ماندا تعنها پهپینی 
ئاژەلى به‌کاربهښنین. نهو زموییه‌ی که به پمیینی گیمیایی پهرومرده کراوه دەتوانرێت 
چهند جارێك فهمرسیلی گه‌دمی تیا بڕوێنرێت تا دعگاته شمش تینع باشان به 
افەرسیلەکەوە هەڵگێڕڕێتەوەو سعروبن کرێت تا ببێته خاکیکی به پیت و کاردانمومی 
کیمیایبه که ى . ھەموو کهسيك له توضايدا هه‌يه باخچه‌یسهکی همبێت. 
هەرچۆنێك بێت یا گەر کرا سندووقێك گل و درمختیکی تیا بڕوێنرێت به9م وریابه له 
به‌كارهێنانى بهییتی کیمی ایی چونکه رووهکی نه‌خزشی ناسروشتیت ددائ و 
دمتوانیت زور شت له یاسای سروشت ب گهشهی روومك له خاکدا فربیت. به ری من 
جوف‌زین دیمهن دیمه‌تی نهو دارو درهخته گهورهو به تهمعنانهن که تیوضدی 
تەمەنیان چهند سەد سالیکهو نهم درهخشه گهورفه له سروشتدا روواون و چهندین 
سالن و به هیع شیومیمك بعیینی کیمیاییان نەگەيوەتى بو خۆراك و گشه‌کردن جکه 
له گهژی ههلومریوی خویان و پزینی لهژڼر خاکداو به پهیین بوونی سروشتیان وه 
(پتسوس). خاك بهیین کردن به پهبینی ناژه‌لی یا سروشتی سهوزهو میوی 
ته‌ندروستى پێدەگهیه‌نێت که یاریدهی گهشمی زیندمومرو مرۆف دهدا به چاکی. 


- + فان ویتتمزر 

درویته : 

دروینه‌ی قه‌رسیلی گەنم پاش شەش رۆژ یا زیاتر دمبی له کاتی روواندتییهوه. 
کاتێك قه‌رسیله‌که به‌رزی گميشته تێوان (6¬0 سم) دهبی دروێته بکرێت به بریته‌وه 
ڕێك له سەر گلهکه به جەقۆيەك با مقمستیکی تیژو گهر ثارفزووت کرد نهوا به 
ڕەگەوە هه‌لیکزشهو پاك بیشورمومو ڕەگ و قه‌رسیلهکه له مه‌کینه بده بۆ گوشین؛ بەڵام 
تامی ڕەگ حیاوازه له تامی قهرسیلهکه‌و رهنگه اى هەندێکیش خۆش بێت بهم جاک 
وایه بێڕەگ بەكاربھێترێت. 


بهرووبوومی دووەم باش دروینهی یەکكەم که سهەوز دەبێتەوه دهگرکا 
بەكاربھێنرێتەوە جارێکی تر گەر پیُویست بوو بهم سوودی زور کهسهو ڕەنگە له هبع 
باشتر بێت و همرگیز ومك به‌کهم نابڼت. پاش دروزنه گله‌كه توندو پمیوست دەبێت و 
پنوبسته بكێلرێت و وردکرښت و به‌پیتی ئاژەڵى تێكرێت یا گلی تازی تر یا کرمی 
زموی گەر هه‌بوو وه داپؤشرێت به نایلزن بۇ ماوی ۲ ههفته بؤ ئەوەی پاریزگاری لهو 
شیّیه بکات و به‌کاربیته‌وه بۆ جاندن دووباره لەگەل ههموو جاندنيك نهو گله به 
پیت دەبێت به هوی پاشاوی قمرسیلی گەنمەکەوە که دمبیّته به‌یین بۆى. كاتێك 
به‌کاری روواندنی (قهرسیلی گهنم) هه‌لدهستیت به جهند شیومیه‌ك خهريك به تا 
دهگمیته نهو نمنجامه‌ی گمرهکته و گەر نه‌نجامهکه جاك نهبوو چەند جارێك دووبارهف 
کموه: بهلام به ههسیشهیی لەگەل کارهکه‌تا دلخوش و گشبین به نەك بیتافهت و 
رشبین و ههرگیز با دات بر خوشه‌ویستی بێت بو نعنجام دانی کارهگست. 

لمنټو جه‌نجالی و قه(مبالغی و هات و هاواری شاری (بۆستن)دا وا دمزانم دنیا هی 
خومه: چونکه زور به ثارامی کاردهکهم له پاخهکمی مالەکەمداو کاتێك دصتم له 
گڵدایەو خهریکی خاکم وا دەزلام به تعنها لەگەل خوای خومدام و خواپهرستی دهکهمو 
خه‌میشه سوپاسی خوا دهکهم که گهیشتوومفته ئەم کارمو جڼی شانازیمه که توانیوعه 
بهشدارییه‌کی راست بکهم بۆ چارصهری نه‌خوشی و رئتمایی ثهو کسانه بکهم که 
دەیانەوێت سهرلهتوک گهشه به لمشیان بدضه‌وهو تعندروستیان بو بگیرمه‌وه. من 


چاره‌سار به قارسیلی كە ۰٩‏ 


سنووری شارة بچکولهکهم دەبرم و دەگەڕێمەوە بۆ رابووردوو بؤ سمردسانيك که 
هست بکهم نزيك بوومعتهوه له سروشت يا نزيك بوومه‌تهوه له خوی مهزن, 


"دمرهینانی گوشراوی قه‌رسیلی گەنم " 

دەتوانرێت قه‌رسیلهکه له معکینه‌ی قیمهی گۆشت بدرێت و گوشراوی قه‌رسیلهکه 
به دست بھێنرێتء بهم وریابه له به‌کارهینانی مهکیندی کارمبایی گویزان تیزو خټرا 
جونکه گوشراوهکه به کسید دعکات (تاكسد)و ههموو مه‌کینهیهکی گوشین جاك نيه 
بز شهم کاره. له کاتی پنویستبت به جوری مهکینه‌ی جاك و تؤوی باش تکایه به 
نووسین بهم ناونیشانه بژ خوراکی زیندووش پهیوضدیمان پمبکه, 
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له داهاتووشدا لقی بنکه تەندروستییەکەم دەكەمەوە تا زنماییتان بکا بۆ بەدەست 
هینانی قهرسیلی گهنم له نزیکازین شوێن. ئەگەر قروشیاری گهسیت يا لهوانمیت که 
كۆڕو سیمیناری تعندروستی و بزیشکی لەناو كۆسەلگادا دبمستن تکایه ناونیشانم بو 
ڕەوانە بکه تا لەگەل ناوی ئە‌وانەدا که له لامه تزماری بکهم بؤ زانیاری خوم. 


"پاراستنى ق گەنم" 

هگرۈت قه‌رسیلی گەنم له يەخچال( ثلاجة )دا بپارێزرێت راسته‌وخو پاش 
دروڼنهک به تەڕوبڕى و سەوزی دسزنیت موه تا يەك هدفته و دمتوانرلست 
به‌کاریهیترزت. بهم پاش دروټنه گهر له يه خچالدا دانەترا ئەوا له ماو يەك 
کاتژمیردا سیس و بێكه‌لك دعبت 

دەتواترێت قهرسیلی گهنم به (پۆست)دا بنێرێت بو ماوف دیاریکراو که مسه‌ش 
به دروستکردنی سندوقی ته‌ختهو به كاغەز تیگ‌وراو پاشان قمرسیله‌که‌ی لهناو 
دادەنرێت و دادمپزش رت به كاغەز بهم پزش داپوشین اوشین دەکرێت و 
كاغەزەكەش ناورشین دەكرێت و سەهۆلٌ دعکریته ناو کیسه‌ی پلاستیکریه‌وه تا زؤر ناو 


15 د . مان ویتقصفر 
نەچۆڕێته ناوکو دةتوانرێت بنێرێت بؤ ماوی سێسەد ميل بهلام له کوتایی ھەقتەدا 
به پزست نابئ بنێرێت چوتكە دوادەکەوێت به هوی پژانی پشووەوە. 

ئاگادارى ئەوانه بكەن که (خانه‌ی شووشه به‌ند. ببوت زجاجى)یان هدیه بو 
ڕواندن‌و پێیان بِلين که دعتواتن دهرامه‌تیان باشتر بكەن به رواندنی قه‌رسیلی گەئم و 
فرزشتنی همرومك جزن گول و گە دەڕوێنن و دهیفرژشن. 


وتەیەك بۆ نه‌وانه‌ی نه خزشی كوشندەيان ھەيە + 

زور نامهم پی‌ده‌گات و ززریش تەلەفۆنم بو دەكەن و داوای يارسەتى دهگهن و 
دەباڕێنەوە کاتیك که کسیکی نزیکیان تووشی نه‌خوشی بوومو له خهسته‌خان‌کان 
دمرده‌چن و هيع چارێکیان نهو دعتیرننه‌وه بو مال و جاومرتی ممرگ دهکهن. ززربه‌ی 
ثه‌ونه نه‌خزشی سهرجیگان و بی پارمهتین و ناتوانن ههلسوکه‌وت بكەن من پر به دل 
به داخم و نازار گیاتم دمهه‌ژینی کاتڼك که ناچار دعبم بهو خێزانانه بڵێم که ناتوانم 
ته خوشه‌کهیان له بنکه ته‌ندروستبیه‌کهم ومربگرم بۆ چارصهر چونکه کارسهندی 
تعندروستی ته‌واوم نیه تا یارمه‌تی نه‌وانه بدهم فریایان بکه‌وم لهو بارودژخمیاندا. 
بەم ئەم پێشنیارانەى خوارموه بیان به سووده: 


1 چارسهری به سوود. 

-زۆرگرنگە- 

نەهێشتنی قهبزی به هۆقنەکردن له ڕێى کۆمەوە بز ریخله نمستووره. 

-چوونه گمرماوی گمرم زؤر به کهلکهو خوشتن به لفکهی زبرو شپلان بو پاریدهی 
سووری خوزن و چالاك کردتی. 

قاچ هاويشتنه تاو شاوی گهرم بز ماو (۲۰ خولهت) ڕۆژانە. که نممه یاریدهی 
کونمندامی خویّن دەدات بو قرزدانی ژەھر له لاشدا که جیگ بووه له قاع و 
جومگه‌کاندا به هؤی (راکێشانی زموک‌جانبية الارض) هوه یاریدهی نه‌خوش دعدات بۇ 
پشوودان و حهوانهوه. 


چارهسار بهتارسیلی كەم 1۱ 
حیسان شټلان که یاریدمد‌ریکی جاکه به مەرجێك كسى شێلهەر تهندروست بټت 
چوتكە کاردانه‌وهی شێلانى لەشساغ بۆ سەر نەخۆش هە‌یە‌و هێزو چالاكى پێْده 
شیلاتی ماسوولکه‌کانی مل له دواومو لاک است و لای چهپ توانای مێشك لک 
کلسی نه‌خوش رياد دەگات. 
جوولاندنی پمنجه‌کانی قاچ چعند خولەكێك بمیانیان و ئێواران. 


۲خوراکی شلەمەنى: 

کاتێك که نهخزش که‌وتووی سەرجێگەیە. خۆراكى شلەمەنى چاک‌ترین جوری 
خوراکه سەيارەت بهو برودژخهی: معبه‌ست چاكى خۆراك و جۆرى خۆراك تیه بەلكو 
مهبه‌ست ناسان هه‌رس بووتی نه‌و خراکه‌یه به ناسانی و په ژەهر نه‌بوونی له لمشداو 
دروست بوونی باوبژ لعناو سکدا. زینده‌خژری يا خوراکی نه‌کولاو (میکرب کوژه) نه‌و 
میکرویه‌ی که به هی برسیتی‌یه‌وه نه‌خوشمان دەخا دمیضه‌وتیتی‌و ئو میکرژبانه‌ی 
که به‌رگری و هێز دەدەن به لش به هێزیان دعکات. 


حیوی ترش (7۳۵//5 -۸6/۵) نابی بخورێت له کاتیکدا لعش بریکی زور ترشهلۋکی 
تێدایە (وااقام۸). 

دوورکه‌وتنه‌وه له نان و ثبشی ههویر. 

گوشراوی قمرسیلی گمتم به تازهیی پێویسته بځورټتهوه پا به هزقنه له ری 
کۆمەوە وەربگورێت. 

.اوی شووتی چاکه جونکه زوو همرس دەبێت 

خاوی گویزی هیندی به سوودهو پارچهی گوێزی هیندیش به به‌کسانی تیکهل به 
ئاو بکرێت و ههنديك (خواردنه‌وهی سابل ۱۴ع )"ی تێبکرێت به که‌لکه بو 
نهخوش. 

ون کونجی سهرچاومیه‌کی پرژتینی به كەلگە کاتێك که کونجییهکه له تاودا 
دمخووسینرت و دعگوشریت. 


7 4 لان وێنقمۇر 

-ناوی گەنم که بؤ ماومی شە‌وو ڕؤژێك گەنمەکەی تیا خووساوه بەسوودمو لەگەل 
گوشراوی سه‌وزهو میومی تاژه. 

حمتوانیت له کتیّبخانه‌کان که رنمایی تهندروستییان لا دمصت دمکه‌وئ رټنمایی 
گشت جوره‌کانی شەربەت و خوشاوت دصت که‌وی. 


۲ توزکه‌رهوهی تهندروستی و لاوێتى (ءھاھv»زFe)‏ 

(ریجزفلاك) له بری ده‌رسانی هیزبه خش (مقوی) له‌زێر ناوی (نه‌سیدو 
فیلوس. :38100 ۸6۱۵0)ه که بهم شێوەیە دروست دەكرێت؛ پەك کوب که‌نم بز 
دوو کووب ناو بو ماوهمی شهوو ڕۆژێك لهم خواردنه‌وهبه که ثاوی گەنمە واته 
گەنماو چاکترین خواردنه‌ومیه که زوو هه‌رس دەبێت و خوراکه بو نه‌خزش به 
تايبەت نەخۆشى کوشنده و دهبیّت سئ ژەمه ژهمی کووبیك بخورنته‌وه رزژانه: 
له‌به‌رنه‌وهی سووك هه‌رسه بو هو که‌سانه جاکه که لاوازن و کێشیان که‌سه‌و بو 
قورس بوون و پته‌و بوون گە‌لێك به سووده؛ ثه‌وهی جیّی سهرنجه‌و دهبیّت له 
یادبێت نه‌وه‌یه که ھەر كەسێك لەگەل که‌سیکی تر جیاوازهو هه‌رکه‌س حه‌زو 
اره‌زوویه‌کی له خوراك ههیه جا له‌به‌رته‌وه دەبێت خۆراكێك بدرێته نه‌خوش که 
سوودبه خش بیّت. 

پنویسته به برویه‌کی بەهێزەوەو به پشتیوانی خوای گهوره شتێك نيه که پڼۍ 
بڵێین (نابێت)› خواوهند له پێناوی تهندروستیمان شتی سه‌رسورهننه‌رمان نیشان 
دهدات ھەرچەندە هه‌ندێْك له زانایان پشبینن, بهم سروشتی دایکسان چاک‌زین 
پاریدهدعرمانه ته‌گهر هوکاری باشمان لابی. برولدار بهو ههول بدهو بهختیار یەو 
به‌هیّمتی کارێك نهنجام بده که معبه‌ستته و ثارمزووتهو به گشبینی بیربکهوه چونکه 
کس انيك که نه‌خوش و دمردمدارن به تهمای تسون و ومیدیان به تیه که 
پێویستییەکانیان بو جیبه‌جی بکمیت. هه‌لعوکهوت و رهفتارت کاردانه‌وش ھەپه له 
سهریان. 


چار‹سەربە فارسیلی كەم ۲۴ 


بابه‌تی چوارەم 


خزراکی روودکی 

لەم سەردەمەدا خهلکانیکی زور ھەر خه‌ریکی گهده ههلاوساندئن؛ له راستیدا 
ئەوانە برسییانه تا ئەو ڕۆژەی سەردەنێنەوەو دەمرن. كەم خوراکی ههرگیز کارصات 
دروست ناکات به‌لکو گەدە هەڵاوسان به خوراکی زوری كەم که‌رسه‌ی خوراگی ته‌ومیه 
کارسات!! خوراگی کووو دروستگراوی ناماده ه‌رگیز به سوود نيه بو لمش. 

کمیبانووی مال دمرامعت مام ناومندی دحتوانیّت خوراگی پێویست بو خیزانهکهی همر 
له مالهکه‌ی خویدا بڕوێنێت. نهم خوراکه به نرخه نهو کهلگهی که تێیدايه له خوراگی 
امادهکراوی دروست گراوی بازارو روهکی به بعیینی کیمیایی چێنراودا تیه. وه له هەندێك 
شون له دعرموعی باخچه دەتوانرێت به درژایی سال روومك بروښنرڼت به تایبعتی له 
مالدا. سەبارەت به پلاتی کشتوکالی پهیر‌موکردن: گل پێويستی به پهیینی گیمیایی نيه 
بهلکو به پاشماوی سموزمو قهرسیلی گهنم بعهیْزو بهپیت دەبێت. ئەگەر پهیرهوی 
خوراکی رووهکی بکرێت نهوا نەك ھەر تعندروستی جاك دەبێت بەڵكو بریکی ژۆر له پارص 
کرینی خوراك و کاتی نامادهکردنیشمان بۆ دەگەڕێتەوە. نهم خوراکه دضیّت هممچهشن 
بێت و تام و چێژی خۆش بن و به جهند شێوەیەکیش ئامادە یکرزت. (دەتوانیت جزرهها 
خوراك به دست بهزنیت که له په‌رمکاتی کۆتایيدا دێته بعرچاوت). 

کاتێك دعته‌وکا بمیرهوی بهرنامعیهکی خۆراكى بکمیت دەب له .هی خردکت 
نه‌کوو بیت و ۲۰* خوراکت کولاو بیت. سه‌رەتا دهتوانی ماسی و زمردینهی هیلکه 
بخویت و پاشان هیدی هێدى خوتی ل دوورخه‌یتهوه. نهم پێشنیارانەى لای خوارموه 
ا بمرنامعت بگویزیتموه پز "زینده‌خوری". 


4 .لان اتشر 

ەكەم تهمانه بەكارمەهێنە له خورگتاء 

شه‌کر به‌رووبوومی شبر؛ ناتی سپی؛ گشت تیشیکی ههویر: هه‌موو ساردیبه 
کاربۆندارهكان. ھامبورگەر. خواردنسه‌وهی کهول جک مرمو تووتن به هە‌موو 
شێوەکانیەوە› خۆراكى ناو قووتوو شیرینی, خوئو بەھارات و سركە. قاومو دزتدرمه. 

ووه زسه خوراکه‌کانت كەم بکەوە. که دمولەمەتدن له کمرسای خورنکی حمور- 

سێیەم له گزشت خواردن خوت دوورخه‌وه با كەمى کمومو بیگزره به تووی 
چه‌کهره کردوو: ئەگەر سهوزدی كوو ههفتانه له ژسمکانتا هه‌بوو با گزشتی تیا 
ى 

چوارەم خز ئەگەر ناتوانیت بهرژژوو بیت و ھۆقنه بکمیت ئەوا ژەمى بعیانیان واز 
لبهزته: پاش مانگێك له دمست پیکردتی بعرنام‌ی خوراك پڼویسته هعفتمی رۆژێك 
تهنها شاوی خواردنه‌ومو میوه بغزیست. سەرەتا ڕۆژوو قهیناکا به ڭم پسهیرهوی 
زيندەخۋرى و دوورکهوتن‌وه له خزراکی ئێكچوو پێویستەو معرجه ێی بایه‌خدانت 
بت 

پزنجهم: ئەگەر زانیت ئەم بمرنامعیه گرانه قەيناكا ئەگەر جارجاره خژراگی 
کولاویش بغزیت, به9م هه‌ولده بو چاککردنی خوراکت لەگەل تەندروستیشت. پاش هم 
قزناغه ثارمزووی خزراکی کولاوت كەم دەبێتەوەو هه‌ولدم با رای خزراکی ڕۆژانەشت 
كەم کەیتەوە. 


نهریتی چاك بو خواردنی ژممه‌کان 

اكاتێك خواردن بخ که ههدست دعکهیت برسیته, 

۲گهدمت ههمه‌ناوسینه له خوراك. 

۲که ههستت به ثازارکرد یا باری دهرووتیت باش نمبوو خوارین مەخ 
#پارووهکانت چاك بجوو ئەمجا قووتیان بدم. 

دبا گمرمی خواردنهکمت وەك گهرمی ژوورهکعت بێت. 

«خواردنه شلهکان پێش خواردنه توندهکان پخه. 


چارەسەر به قارسیلی گام ۲۶ 

۷زینده‌خوری پیش کولاوخوری بخه. 

+گمر ویستت له نێوان ژهمهکاندا خواردن بخؤیت با تعنها میوه یێت. 

مندالی بچووك دەتوانێت په‌نیرو تووی چه‌که‌ره‌کردوو بخوات تا ڕدێت لەگەل 
خوراکی نوێدا. اساییه بايەخ بدرێت به خوراکی پرزتینی که مندالٌ بنویستیه‌تی بو 

برزتین: 

زور كەس وا دمزشن که زۆرى پڕؤتين و بەتايبەت پرژتینی ثازعلی پئویسته بو 
تمندروستی جاك ئەم بیرورا خوّراکیبه زؤر بلاوه بەتايبەت له ڕێس راگهیاندنه‌کانهوه: 
ھەرچەندە نەم بۆچوونه ای زژرینه‌ی خهلکه بهم پاستیبه‌که‌ی نهم بوچوونه 
ههلعیه. زور له زانایان سه‌لاندوویانه که پنویستی لهش بط برزتین يەكجار وائیمو 
خوراکی پر له پرژتین هزکاری نه‌خوشییه, بەڵام خوراکی مام ناوهند به پرژتین چاکه 
بو تمندروستی و تەمەن درژژیش. نه‌سه بێگومان رووهکییهکان پێیان راگمیاندووین. 
باساوی سه‌رهکی دز به زینده‌خوری يا روومك خۆرى نمومیه که خوراکی بێگۆشت 
پرژتبنی پنویست نادا به لهش, من لێرەداو لهم بوارهدا هەولئمدەم که نهم پاساوه 
نازانیارییه راگرم. یه‌کهم سهلاندنیکی بايۆلۆژى پێشكەش دعکهم که دز بهو بیردززهیه 
که دەلێت, مرۆف بنویسته پرژتینی شاژهی به‌کاریمنی تا بزی وه ئێستا بهم 
توزژینه‌وه (کیمیای زیانی) و لێكۆالینەوەی خوراکییه که دەريدەخات ئەگەر خوراکی 
روومکی به چاکی ههلبژڼرټت له راستیدا پویستییه‌کانی له‌شى مرۆف دابین دعکاث. 
مرژفی سەرەتايى وەك مهیموونو غوریلای همق وابوون: غوریلا نزیکترین شنومیه له 
بعرامبه‌ر مرۆف له جیهانی ئاژەلدا جرنووك و دانی تیژی نيه بؤ کوله‌وارکردتی 
تاژدلیتزو ناتوائیْت راکات به دوی ناژهلاو بیگری و بیخوات. 

مروفی کون ناشی بلیّین به‌رووبووم خۆربوون هەروەك (تشاراس داروینو جولیان 
هاکسلی) به جووته سه‌لاندوویانه. ئەگەر به‌راوردی ئامێرى بایولوژی ھەريەك له 
به‌رووبووم خوره تاسراومكان و گوشت خوره ناسراوعکان بکه‌ین دمبینین که مرۆف له 
سروشتدا له کومه‌الی گوشت خوره‌کان نییه, ته‌ماشای خشته‌ی ژماره -ا- و لیکولینهوهی 


0 ¬` 
به‌رامبه‌ری بکه پیکهاته‌ی ناوەوەی ئه‌و زیندهوارانمت بو دەردەكەوێت خالی جیاواز له 
نێوان ریخولهو جگهر به تايبەت سهرنع رکیشه. 

ههرسی خوراکی رووعکی کرداریکی کیمیاییو دوورو درێژو ثالوزه: لام هه‌رسی 
گۆشت کرداریکی ناسانه‌و خیّراترمو بڕێكی زؤریش ژههر دروست ده‌کات وەك (مپزی 
ترش هه توو البول الحامضي) که پیویسته لەش به زوویی لی پزگاری بیت. شامیری 
هه‌رسی ناژه‌لی گوشت خور زور كور تزە له ئامێرک ھەرسى ئاژەڵى ڕووەك خور: بۆچى؟ 
لهبه‌رنه‌ومی پزگاری بیّت له پاشەرۆك به خیرابی. هعرومها جگهری له توانایدایه که 
بریکی زؤر میزی ترش هه لتوو فرزداته دعرموه لەگەل همتدك پاشه‌رژگی 
ژەهراوىتر. خوراك ماومیعکی زۆر له ریخولمی مرؤقدا دەمێنێتهوە چونکه ماوەيەكى 
زفری پێویسته بؤ ھەرسى میومو سه‌وزه که‌وانه پاشەرۆكى ژمهراوی له نهنجامی 
ههرسی گۆشت ماومیه‌کی زیاتر له ثامێری هه‌رسی مرزشدا دەمێنێتەوەو نهم خوراکه 
فشارو ئالۆزييەك بو جگهر دروست دعکات تا پاشه‌رژك فرنداته دعرموه که زژرجار 
پێسته ناسکه‌کانی ناوهوی لمش دەیمژێت که نه‌خوشی و ژەھراوى بوونی لش له 
نمنجامی ئەم کردارموعیه. 


وردکردن و کهرت و پهرت کردنه. 
شلمیعکی شام ترشهو ئامادەيە ب 
ههرسی برزتینی ئاژەڵر‌و كەم و 
کووره له (بیتالین) که کەرەسەیيەكى. 
کیمیایبه بؤ ھەرسى نیشاسته. 
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چارەسەربە قەرسېلى كەن ۰ 2۷ 


گە | غشێه لاکێشهییهو ئكالۇز | توورهکمیدکه ناسان شىيوە كه 
پیکهاتووە. ترشهلوکی (هايدرؤليك) دەرێزئ بم 
ڕێژەک ده جار زیاتر له گسعی ئاۋهلى. 


ڕيخؤلە | دوانزه‌جاز له لمشی خۆى 
درێژتره 

يزه | درێزو بێچاوبێچهو کرداری | کورت و لووسهو ئیشى هدن پیسییە 
ئەستورە | ھەرسى تیا ئەنجام دەدرێت | به خێرايى و کاری هه‌رس اکت 


جگەر | ئامادەيە بؤ دمرکردنی ثرشەڵؤكى. 
میز بۇ دەرەوە که نمو ترشهلوکه 
خؤی بەرهه‌مى دنت 


به‌کارتره له جگهری روومك خۆران و 
دهرکرددی زیاتره به رژ ده بو 
پانزه جار له جگهری روط خۆران. 
بۆ ترشەلۋكى میزی. 


دصت | ارمق دەردەدات بؤ ڕزگاربوون له | ئارەق له ی پیستهوه دەرئادات بو 
شنی زیاد بو ریکخستنی گهرمی | ڕزگاربوون له شبّی دهش بهل له 
لەش یی میزادان موو بق ڕێكخستنى. 
گمرمی لض به هوی هه‌ناسەى. 
خیراوه دەئ 
میز | سوښرو تیزیونه ترش و تیژبونه. 


لهشی مرۆف ناماده‌بیعکی سروشتی ترسناکی تزدایه له کاتی گۈشت خوارىندا بو 
گگدانه‌وەی نهو چه‌ورییهی که تیایدایه نهگهر پ هیر هوی بهرناسهی زیندهضوری تەكرۈتە 
لەبەرئەوە تمواتهی که گوشت خورییان لا چاکه دەڵێن: 

مرۆف ناتواتێت (ترشهلوکی بنچینه‌بی ته‌مینی ۸۰۱۵ ۸۳۱80 عاعع8) یو لەشى 
خوی دابین بکات به ڕادەی پێویست بو گلشه‌کردن له ری پرژتینهوه بزخواردنی 
گوشت. 


°" 4 


وا خشته‌ی ژماوه -۲- هعله‌ی زمقی ئەم گفتاره ناتەندروستيه ده‌خاته ڕوو؛ 


نه‌گه‌ر چاك لهو ژمارانه وردبیته‌وه دمبینیت که گۆشت و خوراکه تیِکهله‌کان برنکی 
زیاد له پیویست (ترشه‌لوکی نه‌مینی- ۸6106 ۸:۷/00۰) دعبه خشن بهلام ڕووەك و 
سهوزه بڕێکی گونجاو له پئویستی لمشی مرگ دهبه‌خشن. 


چاره‌سار به تارسیلی گام ۷٩‏ 

ئەگەر سهرنجیکی خیری نهو خشتهیه بدحیت وا تێدەگه‌یت که مرۆف بڕێکی زۆر 
پرژتین ومرگریت جاکه بهم پسبوره توێژەرموەكاتى نهم بواره ثاماژه بدوه دعکهن که 
(بری زیاتر کوشندتره زیاتر). 

نهو کار که جټی ڕێزلێنانه لەم بوارمدا (د. م هندهید) ھەرچەندە كارو 
تویزینه‌وهکانی پتر له جل ساله کاتێك که به‌ڕێوەبه‌ری تافیگهی (هند هید) بوو بو 
توزژین موی خوراگی که له لاهن حکووس هتی دانیمارگ‌هوه داسهزرابوو: چەند 
توزژینه‌ومبهکی نهنجام دا سەبارەت به پرژتین: ئەوەی که زور سهری صورماندم 
شمومبوو که خوراکی هتاته تعنها بری ۲* بمژتینی تبایسه: پهتاته له توانایدایه 
کرێكارێك که کاری ورس شهنجام بداو تعندروستی باش بیت بو ماوه يەك سال 
بیئهوس که هێزو کټشی له دست بدات. وه له کتێبەكەيدا پهیومندی توتدوتلی نێوان 
پرژتین و ترشه‌لزك (ام۸۰:۵0) و نه‌خوشی دهرخستووهو بوی سه‌لاوه که خوراکی كەم 
پرزتین دەبێته هوی كەم بەرھەم هینانی (ترشه‌لوکی مسیز) و ترشهلکه‌کان روون 
دمکانه‌ومو خانه‌کانی لش زیاتر سور باودهکهن و به‌م شیومیه بهرگری توند دروست 
دەبێت له له‌شدا بەرامبەر به نەخۆشى ھەر ههمان دکتور دەڵێت‹ 

له هیچ تویزینه‌وهو تاقیكردنه‌وەكاتماندا نعمدیوه جينێك یا کزمهله خەلكێك که 
خوراکی سمرهکییان گوشت بێت ڕێژە مردووانیان نزم بێت. به#م ژض مردووانی 
ڕووەك خوران تزسهو که‌سه ھەروەك دیاره لەسەر شیوازی شاری (سبارته) رژ 
بهرزی مردووان که به هوی نه‌خوشی (دل و مێشك و دهزگی ههرس)موه له چینه 
دمولهمه‌ندعکان که ژیانی پر له خوانی ڕازاوهو طرمچه‌شن بەسەردەبەن بیگومان زیاتره 
له چینه‌کانی تر. وه له تویزینهومیه‌کی تردا که (موور- 16005) به نهنجامی گهیاندووه 
له تاقیگه‌کانی (هارفردی فیزیولوجی) سملاندوویه‌تی که خواردنی گزشت خێرايى 
لێدانى دل زیاد دهکات که ثه‌مه لای سمیرمو بوی دهرکه‌وتووه که پاش ژممێك گزشت 
خواردن لێْدائى دل به پادهی ۲۵× تا 7۵۰ زیاددعکات نه‌گهر بروانينه دالی کهسیکی 
بهروژوو. لای گۆشت خوران گوی لێدانى دل له ماوەيەكدا گهر بزمێرێت دحبیته 
ههزاران جار لدان 


۷١‏ +. فان ویتقمور 

وه هی بوونی ۋەھرە له لەشدا که پال به لعشهوه دەنێت بو زياد لێدانى دل بهم 
شیومیه. له وتاریکی (كارلسون واید- ۱۷۵4۶ -6۵۳1500)دا پێمان ڕادەگەیەنێت که 
ئەنجامى دووهم تاقیکردنه‌وعکه (د- ل. ھ نیوبرگ ۳۳۵ ۷۵۷ .8 -1 07) که له 
زانکزی (نان ئاربۇر- 0667535467--7002 ۸0 )كه دکتور نیوبرك كۆمەلێك ناژهلی 
هێناوەو گزشتی پێداوون بۆ خوراکی شدو ژمسمیان و كؤمەڵێكى تر روومکی پێداوون 
سهیری کرد کومه‌لی یەکەم که خوراکیان گوشت بوو به خێرايى گهشه‌یان کردو گهوره 
بوون و جالاك بوون زیاتر له کۆمەڵەى دورهم که به پوومك خؤراك درابوون: بهلام 
پاش سئ مانگ ناژهله گزشت خوره‌کان تووشی هه‌وی گورچیله بوون و توپین و نازمله 
ڕووەك خورهکان به ته‌ندروستی و لەشساغى مانعوه. 


ههلاته ۱ سوه ) الخمائر 

خوراکی نه‌کوژو بپویستی سهره‌کییه بو تەندروستى. چونکه بڕێك ک‌رصه‌ی 
ههلاته‌ی تێدايه که گرنگ‌ین که‌رصه‌ی سروشته, هه لاته‌کان باریدهی کلنهندامی 
ههرس دمدمن بۆ هدرسی خوراك به جاکترین شێوه وه بیکهاته خوراکبیه‌کان به تایبعت 
(برزتین) بز گه‌شه‌ی لهش دابین دەكەن. وه ب زانیاری زیاتر له باری گرنگی 
ههلاته‌کان لهشی مرۆف به‌راورد دهکهم به ئۆتۆمۆيێل. ئەگەر کار به ئۆتۆمۆبيل بکمپت 
که تانکییه‌که‌ی پر له بهتزین بێت بهلام بڵێسەیەك نەبێته هوی سووتاندنی 
سووته‌مه‌نیه‌که نموا نوتزمزبیله‌که نابزوّت, هه‌روه‌ها کاریگمری ههلاته‌کان یا ههلاته 
زیندوومکان که کاریان هەروەك کاری بلیّسه‌که وایه ڕێ به كۆئەندامى همرس دمدات که 
کهرصه خوراکییه‌کان که خواردوومانه بیکاته خونی پاك و یەكەلك. وه هوی دیاردهق 
هیلاکی و ساندووبوون لای زژربه‌ی خەڵكان دەگەڕێتەوە بز کهمی ههلاته‌کان له 
جاسته‌دا: جونکه هو خوراکه‌ی که دمیخزین به شیوعهکی دروست گهشه به لمش 
ناکات به‌لکو نهیگوریت به بریك ژمهر له لمشداو دەبێته هوی ناساغی. که‌واته 
هه‌لاتهکان کلیلی بهردموامی ژیاتن چونکه وا دمردعکموی که سنووریکی گرنگ بو 


چاره‌سهر به تارسیلی كەم ۷۱ 
تەمەن دادەنێىن و جهسته وا لێدەكەن که پارټزگاری له لاویتی خوی یکات 
لەزموونەکانمان یه دریژایی چهند سالی ڕابوردوو زؤر وانه‌یان فیرکردووین؛ 

چارصه‌ری پیرەمێردێکی ههشتا سالائم کرد که زر ماندوویی پڼوه دیاربوو دەتوت. 
خه‌ریکه دەمرێت و ناتوانێت لسمر ێی خوی بوستزت. بهلام كاتێك به‌رنامه‌ی 
خوراکی گوّری به خوراکیکی دمولهسه‌ند له ههلاته‌کان هيچ كۆسېێكى ته‌ندروستی 
نه‌ساو لەمەش زیاتر روومو لاوێتى گەڕایەوه و توانای جهسته‌یی زیادی کرد بۆ کارکردن 
بئ هیلاکیو ماندووبوون. تعنها کولان ههته نافه‌وتنن بەلكو زیاد ترشانی گهده یا 
دله‌کزی کاریگه‌ری ههیه له فه‌وتانی هه‌لانه‌کاندا. جاک‌رین رژگاجاره بسق به‌دست 
هینانی ههلاته بو كۆئەندامى ھەرس خواردتی میو گه‌پیو وه سهوزهمی به پمبینی 
ئاژەلى ئامادەكراوو قه‌رسیلی گەنمە› ثه‌سانه هێزێکی زیاتر دەدەن به لمش وەك لەوەی 
دەڵێن خواردنەوەی (کهوول) هێزو جالاگی به جهسته دهدات. تۆوە چهکمره کردووهكان 
دموله‌مه‌ندن له ههلاته‌ی پذویست بۆ گهشه‌ی له‌ش. سهرجاومیه‌کی گرنگی ههلاته 
زیندووه‌کان هه‌یه که به دصت هینانی ناسانه به خووساندنی گەت له ناودا بو ماودی 
چهند پوژنك. نهم شیوازه جاک‌تره بو به‌دصست هێنانی ههلاتهی پێويست نەك 
به‌کارهینانی خواردنه‌وه ترشه‌کان (۳۷//۵9 -۸۵۵)- 

(دکتور شذرب تزساس) سهلاندوویهت ىكه كەم و کووری ههلاته له كۆنەندامى 
هه‌رسدا ڕێ به ژه‌هرهکان دمدات بو کهلهکه‌بوون له ریخوله نه‌ستوورهدا وه دمبنه هی 
هه‌وی ریغوله کویره‌و برین و هه‌وگردن و تووش بوون به شێرپەنچە. ههرچهند نرخی 
کالاکان به‌رزدمبته‌وه شارهزایان بۆچوونى رشبینانه نیشان دەدەن بۋ ئابوورى ولڵات. وه 
ھەر ئەم شاره‌زایانه ئاماژەيان به‌وه کردووه که گرانی ئامێره کشتوکالییه‌کان و نرخی 
هاتوجوو چهند هویه‌کی تر به‌رپرسیارن له بواری ابووریو له لایه‌کی دیکه‌وه دمبینین 
برنکی زؤر خوراك دەڕزێت و بۆگەن دمکات له كێلگەکاندا که هێشتا لْته‌کراونهته‌وه: 
نهو قه‌وتانه‌ی تووشی بهروبووم دێت که به‌ڕێوەیه بۆ بازاره‌کان دعگاته 14۰ يەم ئەم 
بوجوونه که بؤ دوا ڕۆژیشه رشبیتی و بئ ورەيس لای خیزاشه کهم دمراممته‌کان 
دروست کردووه. 


۲ +. ئانڕێنقمۇر 

نهو به‌رووبوومانه‌ی که پێويستن ب خۆراكى پەك كەس بۆ ماو يەك هسنته 
ترخه‌کی بهم شيو 

دوو ریتلی۲۱ نینگلیزی گهنم به ده سفنت و يمك ریتلی تر کونجی به پانزه سعنت 
و حەوت که‌وجکی چێشت گیای (فزقس) که گیایه‌کی دەرياييە به چوار سهنت و چوار 
کدوجکی چزشت هعنگوین به دوو سه‌نت و دوانزه توقیهی نینگلیزی گهنمی رش 
Whe)‏ 8ء«8) یه یانزه سەنت. کوک نرخی نهو خوراکانه دەگاتە جل و دوو سەتت. 
باش بێگەیشتنی نهو تووانه له ساومی ۸۲ ڕۆژدا نمو خراکه دمبّته شمش پیتلی 
نینگلیزی له خوراکی زیندوو لەگەل بیست و يهك نزقیهی نینگایزی له گوشراو. 


تووی چەكەرە کردوو (ماه«و5) 

شهم به‌رهه‌سه له گشت که‌شوهه‌وایه‌کدا دەڕوێت و نرخی خوراگیشی له گۆشت 
زیاترهو له ماو ۵۲ ڕۆژدا به بەرھەم دێت و له ھەر ڕؤژێك له ڕۆژانى سالدا بێویست 
به گل و تیشکی خور ناکات و بری فیتامین € ی له ته‌ماته زیاتر تێدایه‌و گرداری 
نامادکردنیشی هیچ پیسیبه‌ك جى ناهیْلی. کاتیّك (دکتور کلیف ماکییه 61:۷۶ .107 
(*«) له (کزرنل) نه‌عهی هێنایه ناراوه له خمون و خەيالدا نه‌بوو له پاستیدا ثهم 
بهنهنجام گمیاندنه‌ی له جي خویدا بو که پیْناسه‌به‌کی وردی تووی چه‌کهرهکردوو 
بوو, برێك تووی (باقلمی سویا) و (فاصولیک سانك. 90205 -ع۷09۳) و تووک 
(ئەلغلغا)و (وێت بیّری 85777 )1165) بهێنەو شه‌وێك له ناودا دایان بنی و پاریزگاری 
شێیان بکه‌و پاشان بیانشورهو پاکیان بکه‌وه له ماودیه‌کی کورتدا گهشه دەكەن ئەم 
گورانکارییه سمیره سهیرترین مدته‌لی خوراکییه و توژینه‌ومکان سهلاندوویانه که 
تووی چه‌کمرهکردوو له سهرهتای ڕۆژانى گه‌شه‌کردنیدا زورترین بړی فیتامینی تێدایە. 

(دکتور پاول بارهولدهر. 1101663 8 ۳0۱ .0۴) له زاتکزی (یال) ناماریکی به 
نمنجام گمپاندووه بۆ رن ژی فیتامینهکان له تووه وشکه‌کانداو پاشان ههمان اماری 
پاش پێنج ڕۆژ نهنجام داوه نسهر شهو تووانه پاش چەكەرەكردن له ئەنجامدا شهم 
رلژانه‌ی بۆ دعرکهوتووه تياياندا: 


چار‹سەريە قارسیلی كەم ۷۴ 

ترشهلوکی نیاسین (۸6۵ ھNiaei)‏ <0۰ 

بایزتین (3:0/06) ۶۵۰ 

ترشەڵۆكى بانتۈتنيك (۸۰۵ 85506201) ۶۲۰۰ 

بيرۆدۆكسین (6 ب) (973040545) 1۵۰۰ 

ترشهلوکی فوليك (828 ءاھ ۶) 7۹۰۰ 

نینوسیتول (۱809/00) 7۱۰۰ 

سیامین 81 (1 ءعاهط؟) ۱۰ 

بريبۇقلاقين (ب 3) (82 810008715 7۸۱۳۵۰ 

نهم ژماراته نهو زیادانه نیشان دەدەن له پێكهاتەى (فیتامین € -8)دا. 

كاتێك دەڵێین ثۆوە چەكەرەكردووەكانى ومك (گەنم و ئەلفلفاو نيسك و کاربزنزاو 
بافلەى مانك) و ه‌وانی ثریش به همان نگمی پێشوو دەبن. بؤمان ددردعکه‌وکا که چ 
ترخێکی خوراکیان هدیهو ئهم نرخه به هيع به‌رامبە‌رێك مهزهنه ناکرێت. خشتش 
ترشەلۆكى نه‌مینی ژماره -۲- دەريدەخات که تؤوى چەكەره کردوو. سەوزه بڕێکی زؤر 
پرژتین دەدەن به له‌شى مرۆف له رووی جدندییهتی و چۈنيبەتىيەوە ھەرومھا 
سه‌رجاومیه‌کی گرنگیشه بۆ (كاربۆهێدرات- 1474754 -6۵۳۵0). له ڕۆژانى یه‌که‌می 
جهکهرهکردندا گزرانکارییه‌کی گەورە ڕوودەدات نمویش گۆڕانى نیشامتدیه به هلواشی 
بؤ شهکر. قمرسیلی گهنمى چه‌که‌رهدکردوو ژیانی له نیشاسته‌ی تهواوموه دستبزدهگاتو 
کمرصهی شه‌کردکمی به خێرایى زیاددهکات تا ببزته وزمیکی بدکار بۆ لعش. 

خشته‌ی (ترشه‌لوکی نه‌مینی) دهریده‌خا که سه‌وزهو تووی چه‌که‌ره‌کردوو به یر 
پێویست (پرزتین) دمدهن به لهش, تووی چه‌که‌ره‌کردوو سهرچاومیهکی بەپێزە بو 
(پرزتین) به شیوعبه‌کی تازه به تازمبی. به9م کولاندن پیکهاتی پیزی نهم تووه 
چهکهره کردووانه دەفەوتێنێت و ههلاتهکانی ناویشی که لمش پویستییه‌تی كەم و بئ 
بایدخ دعکات. نهم تژوه جه‌کهرهکردووانه که بړێکی جاك برژتین و کاریزهیدرات واته 
(شه‌کر + نیشاسته) و فیتامینه‌کان و کانزاکانی تێدایه» له راستیدا خژراکیکی ته‌ولوی 
به‌هیّزه بو لش به مه‌رجێك (پهیینی کیمیایی‌و دهرمانی ژفهری) دژه زیندهومر پان 


۷4 .لان وێنەمۆر 
بهرنه‌که‌وتبن؛ تام و جیژیکی خوشی هعیه گر تیکهل کرێت لەگەل کونجی یا 
زەاتەیەکى پرژتینی يا ههرومك زهلاته پێشكه‌ش کرێت له تامدا هيج تام و چێزو 
ترخیك نایگاتی جونکه بریکی چاك کانزی خوراگی دهبه خشیته لەش. سەرەڕى 
نهوس که ترخی نهم تۆوه چه‌که‌رهکردووانه له رووی نابوورییه‌وه ههرزانه‌و دمتوانیّت 
که ێی خوی لەسەر ههموو خوانێك بکاته‌وه. جگه له‌ومش سەلاندووماتە که ئەم 
تووه جمکمره کردووفنه دەشێت بو ھەر کسیك ھەر کێشەیەکی ته‌ندروستی هعبلت 
بیخوا چونکه پرزتین و نیشاسته‌ی نهم تووه چهکهره کردووانه ناسان ههرسه يه هوی 
ئەوەى که بڕێکی جاك هه‌ژتهیان تێدایه 

وه توززینه‌ومکان سهلاندوویانه که نهم جوره پرژتینه زؤر چاکزە له برژتینی 
ئاژەلى. 

نهو بره فینامین 8 یی كه تاقیکراوفتوهو لەم تووه, چەكەرەكردووانەداپە 
خوراکیکی به كەك و بهتامه لاک مندالان. 

فیتامین ۴ که تازه دژزراومته‌ومو زۆر به‌سووده بۆ پێست و قژ به زؤرى لەم تۆوە 
چه‌کهرهکردووانه‌دا همیه. 

-گشت تووه چه‌که‌رکردووهکان بریکی جاکیان (فیتامین € ,8 .8) تدایه هپندی 
میومکانی تر. 

-تووی ثه لفلفای جه‌که‌ره‌کردوو دموله‌ممنده به فبنامین (° ,6 ,لا ,£ ,0). 

-تۆوى چه‌که‌رهکردووی (باقلهی سویا) برزکی جاك برژتینی نیدایه. 


چزنیتی نه نجامدانی کرداری چەكەرەكرەن 

نیو گووپ پاقله‌ی سویا یا تیسك يا گوڵه‌به‌ڕۆژە یا نۆك بکه ناو قاپیك ناوی 
تێدابێت و دایپزشه به پارچه قوماشێك یا تەل هێلەك به سمرجيك نهو تووانه دلنيا 
بیت که به پعبینی ناژه‌لی ب‌رههم هێترابن. ئەگەر یتەوێت تووی (نه‌لظلفا) يا 
(کونجی) بەكاربھهێنێت نه‌وا ۲-۲ که‌وچك به‌سه بوت چونکه نهم تووه وردانه زؤر 
زیاددهین کاتيك که له تاودا دەخووسێن. دمشیّت جەیكێك قهرسیلی گهنم یو بعرگری 


چار‹سەربە تارسیلی که ۷۵ 
له کیمیابی و پیس بوون بکرڼته نهو ناوهی که تووی تێدەکرێت تا له فه‌وتان 
. تؤوه وردهکان پزویسته ماوش ۲۲ کاتژمێر له شاودا بمێتێتەوه بیش 
زوواندن و تۆوه گه‌وره‌کان بؤ ساوی ۱۲ كاترًمير با زیاتریش و پاش نسه تزومکان 
دمکرینه ناو دمطر یا هاپ و به پارچه قوماشێك سهری دادەبؤشرێت و به پشتزن‌یه‌گی 
(لاستيك یا بهن دەبه‌سةزێت و له شولئیکی گەرم دادنرێت له ژوورداو لمژیر 
چاودێریدا. جا بو زژی داهاتوو تووه‌که دەردێت و دشوریته‌ومو ناومکی دەگۆڕێت 
نيوەرڕۆە نوارش به هه‌مان شێوه بهم دەبێت تووهکه شێی بمینی. بهم شیومیه تا 
تزومکه چه‌که‌ره دهکات و ناساده دەبێت بط خواردن و ئەگەر ویسترا نهم شووه 
کلزرژفیلی تێدابێت ئهوا دەخرێته بەر تیشکی خور تا سه‌وز دەبێت پاش دابوشینی به 
نایلون تا شیِی بمێنێتەوە پاشان تووه چەكەرەكردووەكە دەردێت و دشورزته‌ومو 
دەخرێته ناو (يەخچال -ثلاجة )وه تا بۆ چەند ڕۆژێك بمێنێتەوه بری فیتامینه‌کان 
تیایدا دەگاتە ئە‌وبەرى به مەرجێك 9060 كاتژمێر تێْبەريبێت به‌سهر رواندنیدا. تۆوى. 
چه‌كه‌رهكردوو به که‌لکه بو امادهکردنی چهند جۆرە خواردنێك که دەشێت بؤ زهلاته 
يا به تەتھا خواردنی یا گوشینی وەك گوشراوێك و خواردتەوەی وه دەشێت گەنم بهم 
شێوهیه ناماده بکرێت باشان يه ته‌نها بخورێت يا لەگەل شيردا پیکه‌وه بخورێن. 


گەنم: 

مێژوو ئاماژە ب‌وه دكات که گەت سەرچاوەپەكى گرتگی خۆراكى مرۆف و ئاژەلى 
مالی بووه ھەر له سهده کۆنەکانهوە. گەنم چاکنرین دانهولمیه گمر بهراورد بکرێت 
لەگەل (برنع یا جودار)داء به‌کارهینانی گەنم له درزسانهوه تا ئێستا گۈرانکاری 
بەسەردا هاتووه وەك سوود وعرگرتن لي بەشێوش دانەوێڵەیەکی سروشتی که پړه له 
گشت که‌رصه خوراکییه به‌که‌لکه‌کان وه یا گولاندنی له مەنجەلێكىسەرگىاودا. نەم 
نارده‌ی نیْستا که گشت بابعته خوراکییه‌کانی ل به‌دهره له کهلگ بەدەر کراوه 
تهندروستی مرۆف که له سەر پاشماومی نهم سمرجاوه خوراکییه دهژی به راستی 
ڕووەو قموتان چووه. نعزموونه جوراوجژره‌انمان سه‌لاندوویانه که گەتم بەكاردێت بۆ 


۷ +. لان وإنغمۇر 

بنیاتنانی لەشی تهندروست. کاتێك دەتەوێت گەنم بکڕیت به (كۆ) نەك به (تاك) وه 
به بری زر نرخی پهك ریتلی ئینگلیزی دهکاته پیتج سەنت. يەك ریتل گەمی وشك 
دەبێته چوار هټنده قهرسیل یا دوو هێنده گی چهکهره کردوو یا چل و دوو 
ئؤقیهی نینگلیزی گوشراوی قه‌رسیلی گەنم› نهم گوشراوه خێزانێك دعتوانټت بهکاری 
بھێنێت بو ماو ۷۳ روز وه بهشیوی جزراوجور. به گادمی بسورو کونجی و 
(فزقس)۳" و هعنگوین و سهوزمی جۆراوجؤر دعتوانین پارێزگاری له تعندروستی 
خومان بکه‌ین که نرخی لهم باب‌تانه بۆ ڕۆژێك و بؤ يەك كەس دهگاته (شەش سعنت) 
جاکترین ڕێگا بق کهم کردنه‌وش ثهم نرخهو بۆ جژراوجژرکردنی بایته‌کان نهومیه که 
ههشت خێزان پان زیاتر له گوندیکدا ڕێككەون بز بەرھەم هێنانى خوراك له باخچهداو 
خویان بابعته خوراگییه‌کان برولنن و کرین و فرزشتن لعناو خزیاندا بکهن. 


گژوگیا: 

چاکترین سمرچاوەی کانزاکان بؤ لعشی مرؤف گژوگیای سادهو ساکاره پنویسته 
توزژینه‌وه بكرت لمسهر هه‌ندێك گزوگیا بؤ زانیاری لسهر بره خوراگییه‌کانی. گەلێك 
کتییبی به‌سوود ھەن لهم بارمیموه له کتیّبخانهکاند, بێگومان دعبینیت هند بهکهلکن: نهو 
گزو گیایانمی بز خؤراك ناگونجزِن گژوگیا تالمکانن یا درکاوین كەم کس بموه دهزفن که 
نهم گژوگیایانه جهند نرخی خۆراكیان زیاتره لهو سهوزنه‌ی که له ياخچەكاندا 
دەڕوێنرێت. (ترخشو)"" که هندباشی پئ دەووترێت به سهرجیک تە‌كولێنرێت بړټکی 
جاك پنویستبیه‌کانی لعشی مرؤفی تایه زیاتر له گزوگیاکانی ترو ومك قمیاری خوکه به 
بۆچوونى من به نرخترین گژو گیایه چونكه شهش هێندحی کاهوو که له باخچەكاندا 
دحروزذرزت: فیتامین £ و كاليسيۆم و فزسفزرو ناسنی تزدایه. بهم قەرسيلى گهنم شای 
گژوگیاکانه» به هیوام که بایه‌خی زیاد بدحیت به گزوگیاو خواردنی چوتکه بوت 
دصمیِنیت که چعند به رخه له ړووی خژراکییهومو گزوگیا بکه به بەشێکی سهرهکی 
خۆراكت. پێويسته گزوگها به چاکی بشۆرێتەوەو قمرسیلی گەنم له ناومکه‌ی بكرت تا کاری 
نهو بابمته كیمیاییانەی که به سهریدا رژاودو پێوەی ماوه نه‌یھێڵێت. پاشان دعتوافیت وردی 


چارهسار به تەرسېلى كەم ۷۷ 
كەيت و بیجنیت و تیکهل به کاهووی بکمیت و ومك ژهلاتهو زهیتی زمیتوونی باسفردا 
بکرێت تا تاسه تالییهکانبان ئه‌هيْڵێت. وه پێويسته گژوگیای تازمو تهړو پاراو لمناو پارووکا 
ندالەكاندا بت > 


هه‌نگاویکی تر بز کرداری ڕوواندن : 

ئەگەر هەڵگاوێك روومو پێش بچین بؤ رووقدنی گام و تۆوەكانى ترو ئەگەر گلمان 
به‌كارهێ بو پوقدن له ماومیهکی کورتی هشت ڕۆژیدا شدوا شمو گزو گیایان ی که 
دهردهچن بری زفری فبتامینیان همر له سمرهتای گهشهیانه‌وه تێدایه. هعروهها به درز 
۵ ڕۆژى تر دهم گزوگیایانه «مگزرین یز بوونی زیاتر تیایاندا له (ترشه‌للکی ئەمينى). 
مرؤف بیرناکتهوه له خواردنی گزوگیا همرچهنده ئەم رووهکه سادمو ساکاره بنهمای 
خؤراكمانە. ھەروەك (دکتزر چ سکار سدیس- 50874641 .0 .6 .:0) بەڕێومبەرى کزمهلمی 
توزژینه‌وی کشتوکالی شه‌مریکی سمرنجی داوه گه: له قزن_اغیکدا زنج ره خؤراكبيه‌كاتى. 
هسوو كيك سه‌وزه خالی دەست پیکردن بووه. نیمه پارجه گوشتيك دمخزین یا شير 
دهخوینموه که نهمانه سهرجاوهکه‌یان مانگلیه و گیاخوره همرومك (شعیا پێغەمبەر د.غ) 
لەم باردی موه به دێڕێك هونسراوه دەلێت: هه‌سوو گزشتيك گزوگیایهو جوانیشی 
وك گولی باخانه. 


تزو کونجی: 

وەك له کتبی (مل. و د. ك وات ۱۷9۸ .10.1 ۸۵۵ -1 .84)دا هاتووه له رابزرتیکی 
شابووری نیشتمانیدا: "نۆو کونجی ههوو ترشه‌ڵۋۆكه نهمینییه‌کانی تیدایه که 
پنویستنو #۲۰ی پرژتینهو برنکی جاکی شهکر تزدایه زیاتر له شبر. تژو کونجی 
دەولەمەندە به (لیستین- 1۸2/1610) که خوراکیکی گرنگی مێشك و دهمارهکانه. 

ههروهها نی سروشتیشی تیدا هو قيتامين ۴ و فیتامین 8 ئاوێتەش تسه 
بیجکه له بایعته خوراگبیه‌کانی تریش. 


۷۸ 4 لان وینضمزر 


فزقس یا گیای دمریایی دابا 

گوفاری ٹەمریکی بو پاراستنی تعندروستی له ژماری کانوونی دووسی سالی ۵۷دا دانی 
بهوسا تاوه که نهم گیایه گهورترین سه‌رچاوەی کانزهی و بابعته بەكەلگەكانى لشه. 
به‌راوردیکی حيرا له نیوا نهم گیایهو خۆراكە‌كانى تردا وه بهتایبهت دەوڵ‌مهند بهو پابته 
چاکانه کاریکی به‌سووده. 

بری (نمیودین- ۱0۵100) لەم گیایهدا زياتره چەند هه‌زار جارێك لمناو سمدهنه 
دمریاییه‌کاندا وه بری (كالسيۆم 0۵/69۶) تیایدا هه‌زار جار زیاتره وەك لهناو شبردا 
وه (ناسن:۱۳00) حهفتاو دوو جار زیاتری تڼدهه له هێلكەداو (مس- ٩٥٥۳۰۲‏ )پش مسو 
پێنج جار دیسان له هڼلکه زیاتری تزدایهو (بزتاسیوم. ۴٣٤۵1۳‏ ای دوو هیندهی 
بادام تیدایه؛ پێویست دعکا ئەم گیایه بو بەھارات بەكاربهێنرێت وەك بایعتیکی گرنگ. 


خۇراكى مندالان 

له خۆشبەختى نەوەی دواڕۆژدا ژمارەيەگى زؤر له ئافرەتانى دووگیان نه‌ومیان 
زانیوه که زینده‌خوری گرنگه بز كۆرپەلەكانيان ھەر له سەرەتای سکمرییه‌وه. خوراگی 
مندالی ساوا به شیری راسته وخوی دايك جاکتره له خوراگی ناساده‌کراو جونکه سووك 
ههرسه‌و دەبێت مندال ههر له شمش مانگییه‌وه ڕابھێنرێت لمسهر زینده‌خضورگا, 
(گوشراوو خوشاو)"۲ گەلێك یاریدهدهره بز گمشه‌کردنی مندال و گورانکارپیه‌کانی 
لەشى. ئەم کاری گورانکارییه شەش همفته‌ی دموشت, تمندروستی کزربه نهم ههول و 
کوششهی دەوێت لەگەل ماندووبوونیش له پیناویدا. زیند‌خوری و گوشراوی ڕووەك و 
میوه مندال زؤر وهی خهریك نابێت چونکه دايكەكەش همست به‌وه دعکات که نیوه 
بڕێك له خوراکی نه‌کوژو زیاتر خوراکیکی چاگتره وەك له برنکی تمواو له خزراکی 
کولاو. ئەگەر دایکه‌که گوشراوی (قمرسیلی گەنم) بەكاربهێْنێت بو خؤراكى منداله‌که‌ی 
ناسانترو به کهلکتره گمر كەوچكێك لهو گوشراوه تیکهل به خزراکهکهی یکرفت. رژن 


کونجی! دەولەمەندە به بڕؤتين و کالسیوم و یاریدعی دان دەرهاتنى مدال دهدات. 


چاز‹سەربە قارسپلی كەم ۷۹ 
گۆڕینى خورکی مندا دعبت به هێمێرو ئارامى ئەتجام بدرتت.دعبایه هموو کزگا 
خؤراکیيه گكهورهكان (سوبهرمارکیت) خۆراكه ئامادهكراوو قووتووییه‌كان و 
شورینییه‌کان بگۆڕن به میوهو سموزه ومرزییه‌کان. كەرەوزو سەوزەکانی تریش دەبێت 
بەردەوام له یه‌خچالی مالدا همین و دەبێت مندال ھان یدرټت بو خواودنیان لهبرکا 
جوونه کوگاکان بو کرین و خواردنی شیرینی. جاکترین و خوشترین شیرینییه‌ك که 
دەتوانرێت دروست بکرێت له مالذا وميه که له میومی وشك کراوو گوێژی هیندی 
تازمو گوڵهبه‌ڕۆژە چەند شێوەيەك شیریتی ل ناماده دەكرۈت. 

دەبێت له بری شهکرو چاو قاوه شورباو گوشراوی ميوهو دانه‌وێله بەكاربھێێرێت که به 
هی ئامێرک گوشینی دصتی یا کارمپایی به ئەنجام دەگەیەنرێت. شبری مانگا که له ژممی 
بهرچایی بەيانياندا به‌کاری دێنیت بیگوره به گه‌نماو واته (ناوی نمو گس که 
خووساندووته) یا شیری گوزی هیندی, مندالان باش بقیان دەردهەكه‌وێت که گەنمی 
خووساویش چهند بعتاسه لەگەل گوشراوی (قێشب.ء!م »)يا هعنگوین بەردهوام به 
للسهر زیندەخۆرى بو خؤراكدانى مندالآن تا وایان لبْدێت دمبیّته خوردگی سمرهگییان. 
پارووی گزشت (سمندویش) بگۆره به پارووی تزوه جه‌کهره کردوومکان بز خراکی منداڵان. 
له قوتابخانه‌كاندا. با نانیش لهو گەدمه چه‌کمره کردووانه بێت لعبری نهو ثارده سپبیه 
ساکارهی که له بازاردایه. دوو بری جوونیهك له تؤو کونجی لەگەل کمری سۆحا (نهم 
جۆرە کمرمبه له كۆگا تهندروستبیهکاندابه دصت دەكه‌وێت) به تیکهلی لەگەل ھەندێك 
تووی چهکه‌ره‌کردوو نه‌سه دته باروویه‌کی جاك که ریژه برزتین تیايدا له گشت 
گۆشتێك زیاترە. وه دعتوانیت نانی سوحای بر له پرژتین له بازاردا بکریت. 

کووبیك توو کونجی بی تویِکل بکه ناو ناوموه و پاشان بیگوشه تا شیره‌که‌ی 
لێدەردێت و تێکهل یه خوراکی مندالي بکه نه‌سه سه‌رچاوهیه‌کی جاکه بو (پرژتین و 
کالسیوم): شهم خوراکه دهتوائیت شبرینی بکمیت به هوی ههنگوین یا دۆشاو يا 
گوشراوی (قێقب 1غ865) وه دعبت پاش دروست کردن ڕاستموخۋ بخورێت بۋ شموهر 
سوودی ته‌ندروستی لێوەرگیرێت چونکه بمێنێتەوه ترش هەڵدێت. وه ئەگەر له بازنه‌ی 
تامار دمرچین و به شیومیه‌کی لژژیکیانه !۳" برواتینه شەم بایعته تیشکیکی زیوین له 


۸۰ ±. فان ویتقمزر 
تاریکیدا به‌دی دهکمین که روومو کامهرنیمان دەبەن. تسه نومیدیکی تیوری نیعو 
ناواتیکی خوازراو تیه به‌لگو راستیهکه همرکمس دەتوانێت بهدی بهێنێت له مالمکهی 
خویدا خیزانه‌کان به زقری دێن بو شاری (بؤستن) تا فێربن چؤن له ڕۆژێکدا به يەك 
دولار بژین. نیمه له مالی خومان خێزانه‌که‌مان بریتیه له ده کسی گموره: تمه هيع 
خورکیکی زور كاريگەر ناخزین, له ژەمه خوراکبیهکادماندا بڕێكى چاك سهوزهو میوه 
ده‌خوین که پڕن له پرؤتین و ئێمەش به گشتی له ژیانیکی نارام و سروشتبدا دمژین, 
نیمه گسنم و توومکانی تر له ماله‌ک‌ی خوماندا دهرونین؛ له ومرزی هاویندا سهوزه به 
پهیینی ئاژەلى نه‌نجام دمدمین له باخچه‌ی ماڵەکەماندا› سموزه هگدارهکان ومك: 
چه‌ومندمرو گێزەرو سیون" (۳۸۳5۵۱) و خرشوف"" و گمنه‌شامی فهريك بمب 
کولاندن دمخه‌ینه سمرخوان بو خواردن. نهم پیکهاته خوراکییه زیندوانه خزراکی 
بنەڕەتین که تهندروستی راسته‌قینهو به‌ختیاری و لەگەل یه‌کدا گونجانی لسهر بنیات 
دەنرێت و بهم شټومیه پپویستییه خوراکییه‌کانمان دصت دمکه‌وڼت. به شیومیمکی 
دروست سهلاندوومانه که ئەم به‌رنامه خوراکیبه رووهکییه دایکه سروشتمان تەك 
تهنها بێمان دەبه‌خشێت بط لمشی ماندو و هیلاکسان به‌لکو بهرگری له گشت 
نه خوشیه‌کان دعکات که هذرشمان دعکمنه سهر. چاك بزانه که نگای رووه تعندروستی 
له "ه‌ستوی خوتایه‌و لهبه‌رده‌متایه ئەم گهشته دوورو دریژه خؤت لیّی به‌ربرسیاریت و 
خوت پارید‌ی خوت بده نەك خه‌لك یارسه‌تیت بدا. وه سهرکهوتن به دصت دزئیت 
ئەگەر بزانیت ثارمزووی چ خؤراكێك دعکمیت یا چ خؤراكێك ناكەيت. خهفمت و مهراق 
و نووجدان له بير خۆت بمرمومو لمگمل خۆرهەلاتدا رژژیکی نوئ دصت پنبکه. بز 
بەدەست هینانی گه‌وره‌ترین سود له خۆراکی روومکی تازه دەبێت همر کلسه بزانێت و 
تاقیکاته‌وه چ خؤراكێك گونجاوه بو لعشی و بۆ تعندروستی. کرداری گوران بو 
زینده‌خوری پێويسته لای ههنديك كەس به ارامی و به هێمنى دصت پټبکات بهم 
لای همندیکی تر همنگاوی خیّری بو دەنرێت- لعپیربردن هو کیْشهکان و بی‌گردنموه 
له ڕابوردوو وه سەر لەنوئ دمست پیکردن کاریکی گرنگه. بی له تهندروستی یکهوه 
باس له ت‌ندروستی بکهو کار له ینوی تعندروستیشدا بکه. 


چارەسەر به قارسیلی كەم ۸۱ 

گرنگترین شت که لەم جبهانهدا حیبیتین نموه که مرولیکی نهخوش ب 
پارممتی كەس خوی بتوانیت خوی تمندروست یکاتموه. نمه تەم کارهپژژانه دعبینین 
له دمزگا تدندروستییهکه‌ماندا بێجگه لهو کهسانه‌ی که ئێمەش ناگامان لێیان نيه يەم 
يمان دهنووسن و ناگادارسان دهکمن که چۆن جسته‌ی نه‌خوشیان رووعو دروستی 
جووه پاش ئه‌وەی ناموژگاریو پیشنیاره‌کانی نیمه‌یان به وردی رمچاو کردووه. کاکی 

هەوى جومگه‌کان- 87805 

ياساناسێك مێردەکەمی دهناسی که دەیناڵاند به دصت نازاری جومگەکانیەوەو ئەویش 
كتێْبێکی (بۈچى ئازاربكێشين)ک دایمو همردووکمان كتێْبه‌كه‌مان خوڼندحوهو به ڕاستى. 
کاری تێكردین به‌ڕادەیهك له صاوهی دوو ڕۆژدا باخجهک‌سان ئامادە کرد بل رواندنی 
(قەرسیلى گەنم)› مێردهکەم دصتی کرده خواردنی قهرسیلی گهنم که بەرزى فەرسیلەكە 
دەگەيشتە پێْنع بوسه - نینع. پاشان خژراکسان كەم کردمومو ب‌رناسه خرگیی ه 
ساکارهکه‌ی تزمان پعیر,هو کرد. به راستی نهنجامعکهی سهرسورهینهر بوو. مێردەكەم 
بهیانیان خوی ههلنحستټته سعربی بئ شیّلاندن که قێربووبوو ومپئ نالمو هاواریش, 

پاش حه‌وت ڕۆژ له به‌کارهینانی چارەسەرەكەت میرده‌کهم خوی پیلاوی لمپی 
دمکرد بێئەوەی من یارمه‌تی بدەم پاش دوو ههفته تیْبه‌ربوون به‌سعر به‌کارهیینانی 
گوشراوی قهرسیلی گهدمدا دووجار له رژژیکدا به‌یانیانو ئێواران شازاری نه‌ماو 
سوورههلگهراو تاوساوی تمژنوشی نها 

ر م منشیگان Meg»‏ :1۱۱ 

نه‌خزشی شەكرە «0- 

ماومی پانزه مانگ بوو تووشی نه‌خزشی شەكرە بووبووم که سووری خونمی خراب 
گردبوو: وه ژؤر له لمدصت دانی قاچێكم دەترسام ھەر له تعنجامی ئەم نهخوشیه‌شدا 
چاوم وشك ههلات و لوومکانم کارمکانیان به چاکی ئەتجام نه‌دهداو دهزگی هدرسیشم 
دیسان توش بووبوو. 


۸۲ ۵ تان وینفمزر 
مانگانه ۷۰-۰ دولارم له خؤمدا سمرق دهکرد بو دهرماتی پزیشکی و فیتامین يهام 
خراپتر دەبووم. پزیشکه‌کان نهیانتوانی فیچم بۆ پکمن, پاش نموت که بیْئومید بووم 
تروسکاپیه‌کی هیوام به‌دی کرد دراوسّیه‌کمان زؤر به‌زەيى بیّما دمعاته‌وه مژدهی 
فهرسیلی گمنمی پێدام که جون ژیانی زؤر له هاورزکانی رزگار کردووه وه فیری کردم 
چۆن دەڕوێنرێت و پاشان سندوقێك و کتیبیکی (بۆ نازار بکێشین)ک دامئ. 
پاش يەك ههفته له به‌كارهێنانی قمرسیلى گەنم ڕێژەی شه‌کر له لەشمدا دابه‌زکو 
دوی سئ ههفته سروشتی بوومه‌ومو پاش قێربوون و تێگەيشةنم که چۆن قدرسیلی 
گهنم جڼی بابهته كه‌موكووڕەكانى له‌ش دەگرێتەوە بمیڕەوی بعرناسهی ته‌واوەتى. 
قەرسیلى گەنىم کردو پاش سهردلنم بۆ دهزگا تەندروستیەکەت ته‌واو چاك پووبوومەوە 
له نهخوشیه‌کهم و ئێستا زؤر به‌ختیارم و تعندروستیم چاكەو تەمەتم ¥ سالمو وا 
همست دمکهم لاوم 
ھ ل. بویل, نیولزرلیانز: ۷ 
HL Boyle New orleans, La‏ 


شیر په نجه‌ی لیسقان :ەەت 855 

باوکم قهیرانی چوار مانگیان دیسه که دهژی له ئمنجامى تووشبوونی به 
شیرپهنجه‌ی ئێسقان له جوری (میلوسای بمربلاو ۱۵۷۵۵0۵ eاماN)‏ ھەروەك 
بزیشکه‌کان بزیان دمرکهوتبوو رهنگه ژیانى سال و نيوێك بەردهوام بێت ئەگەر 
چارصهره کیمیاییهکه كاريگەر بێت بهم ئەمە ئازارو اوازیشی لەگەلدايە. کاتێك 
باوکم له خهسته‌خانه بوو ڕۆژاته بانزه جۆر دەرمانى پێدهدراو لەگەل تەمەشدا 
بارودۇخى له خراپیه‌وه بؤ خراپتر دهمجوو. هەرگیز نهیدەتوانى حیگی پال كه‌وتنى 
جئ بهێڵێت. بئ ئومێدانه به دوای چارسه‌ردا دەگەڕاین. له کزتاییدا کتێبێکی (خۆت 
پزیشکی خوت بە)مان دست كەوت. سەرەتا له گوماندا بووین بهلام چارمان نەبوو 
باش سئ هه‌فته له بەکارهێناتی ۲۲ گرام واته ۲ لزنس له ناوی قەرسیلى گەنم رژژنه 


چاره‌ستر به قارسبلی كەم ۸۳ 
بێجگه له تووی چه‌که‌ره‌کردوو وه خوراکی زیندووی نه‌کولاو یاوکم خهسته‌خانه‌ی 
جی‌هذشت و كه‌وته سمرپیی خوکو دستی به گه‌ڕان گرد. 

پاش ماوميهك هه‌ستمان به ثارامی کردو له دست هه‌موو دهرمانه کیمیاییه‌کان 
ڕزگارمان بووء وه بو مانگی داهاتوو باوگم کزشی ومك خوک لێهاتەوه بی‌که‌ومی شازاری 
بێت و جارصهر بکرێت. له مانگه‌کانی داهاتوودا که‌وتینه قزناغی گومانه‌ودو ئەوەی 
ترساندینی ثه‌وعبوو جارجاره تای زؤر به‌رز دمبزوه لەگەل هه‌ندێك دیارده‌ی ترداو 
ئازارى گە مو گرژیوونی ماسولکهو زمردوویی یهام پاش ماومیه‌ك شازاری تما شسجا 
بزمان دمرکموت که نیمه رتی ڕاستمان پەیڕەو کردووه. ئێستا نیمه له مانگی تشرینی/ 
۲ داین و پزیشکه‌کانی زؤر سه‌رسامن که باوکم زور بههیِز بووه و تعندروستی چاکه‌و 
له گشت کاتێك زیاتر لاوڼتی پڼوه دیاره؛ نیمه سوپاسی خودا ده‌کمین که وتهکانی 

تؤمان بێگەیشت ئەی دکتوره نانی بە‌ڕێز. 
م س پینسفانیا ۱۷۳۰۵۵۹۵۱۷۸018 


فشاری حون Pressure‏ 84 
وا دیاريوو من ھەر له مندالییه‌وه تووشی نه‌خزشی فشاری خوێن بووبووم دەم و 
جاوم هه‌میشه سوورهەڵگە‌ڕاوبوو کردارنکی زۆر ئاسان نی دلمی زیاد دەکردە کاتێك 
زنم هێناو مندالسان بوو ئەمجا کێشه سهره‌کییه‌کان دمستی پێکرد. خوشکه‌کهم 
پێشنیارى تاقیکردنه‌ومی قهرسیلی گە‌تمى بو کردم و به هوی خێزانەکەمەوە † 
سندووق قهرسیلی گهنمم دست کموت و پاش ههفته‌ی یەکەم بەسەر ئەم جارصهرهدا 
پزیشكەکەم پڼی وتم که فشاری خوێنم 37 خال دابه‌زیودو له ماودی هدفتدی دوسدا 
حەلدە خالی تریسش دابه‌زی و تیْستا له مه‌ترسی دوورکه‌وتوومهتهومو تێستا 
تمندروستیم چاکهو وا نزیکی شهشه مانگه: جا نازانم دکتوره نانی بەڕێْز به چ زمانێك 
| سوپاست یکهم. 
"ىا 


At‏ 4 لان وپتفمزر 


ناوسانی سیکلدانزچکی سى «:»=5 رام مغ 
مێرده‌كه‌م بوبوه تیچیری نه‌خؤشى ههڵاوسانى سيكلدانۆچكهەی سی بؤ ماو چ هند 
سالك پێشان به هلوشی بەڕێدا دمرزیشت و لەم دوابیهدا نه‌یدەتواتى چەتد هه‌نگاوێکیش. 
ڕێبكات و دەبوایه همرجهند. هه‌نكاوێك و ھەلوێستەيەكى بکردایه بۆ ھەتاسەدان ههرگیز 
لهو بڕواليمدا تعبووم که پزی ثهگهر قهرسیلى گەنم تعبویه که ڕۆژانه يەك کووپم ددلیه. 
بهم لەگەل نسه‌شدا پاش چهند مانگك بوو به پیاویکی تر ههناسسوارییهکهی نهماو 
لیستا ئو پارممتی کاروپاره‌کانم دهدات و قورسی هەلدهگرئو شتومه‌کهکانی خوک بهم لاو 
لادا دعباو به دوێژايی ڕۆژ کار دعکفت. 
پ. م. P.M. Vermont a‏ 


له خوشی ناوی رشی چاو «ھەء«دا6 
نهم نه‌خوشییه وەك دهزنن خرزکمی چاو رمق دعکاو ژؤر به ازارمو پزیشکهکان دمتواتن له 
نازاری كەم کعنموه به دهرهینانی هعنديك شلمی ناوی بۆ ماوەيەك بەڭم ئەم ثارامییه کاتییمو 
ھەرچەندە نهم دەردە بیٌدهرماته. نموه له كتێْبەكەدا هاتووه له بارش فهرسیلی گەنمەوە که 
بو بیلبیلەک جاوی توش بوو بهم دەردە هاستی بزوندم و لەگەل هاوڕێیەكمدا پارچه 
زموییه‌کمان دەستكەوت بو رواندنی قهرسیلی گەنپ ھەرچەندە تامەكەيم لا خۆش نەبوو بەڭم 
دستم کرد به به‌کارهینانی ڕۆژى ۲ جار بۆ ماوض ۲ ههفته پاشان برمکهم زیاد کرد بؤ ؟ جار له 
ڕۆژێکدا له کانیکدا هاستم به جاك بووتی جاوم کرد خؤراكیشم كەم کردعوه له همفتهی 
داهاتوودا ومك خۆت ئامۆژگاریمان دععیت به به‌رنامعیه‌کی خؤراكى و ئێْستا له كۆتايى همفتمی: 
پێنجەمدا چاوم زر باشترهو خوم نهم نامهیهم بؤ نووسیت یا بت بلیّم من روومو جاکی دمم 
و شهم نه‌خوشییه با بزانن نهو دێوەزمه‌یه نيه که خەك كوێركات چونکه چارصسەرەگەى 
قهرسیلی ەنمە 
5 ب کفتلتیکوت ات600۳ H.B.‏ 


چارەسەر به نارسیلی كەم ۸٩‏ 


شیر په نجدی ریغزله گەورە 
همه سەرسوڕمانێکی تره؛ مانگێك پیش ئێستا خیزهکهم له خسته‌خانهدهرجوو 
که له بارودوخیکی زؤر ناڕەحەت و بێنومیدیدا بوو (ولنه تیشکی. اشعه) وی 
دهرخستبوو که بړڼك له شێرپەنجە له ڕيخؤله ئەستوورەيدا دروست بووه. بزیشکه‌کان 
بریاریان دا به نهشتهرگه‌ری بوی بین و پزیشکی خێزانەکه‌مان دیسان ڕەزامەندى 
خوی دەبرى. (گودسان 0000080) تازه له بوس تن گسه‌رابزومو له جانتاک‌هیدا 
زائپارییه‌کی به‌ترخی تیابوو که چۆن فه‌رسیلی گەنم و ھەندێك ژەمە خوراکی ثاسایی 
دهتوانن کاریگهرییان ههبین لەسەر نه‌خزشی شێرپەنجه به شیومیدکی گشتی, نه‌مه وی 
لیکردین که مهسهله‌ی نه‌شته‌رگه‌ری وەلانێین و دستمان کرد به چارسهر به اقهرسیلی 
گمتم زؤر به وردی و به بایه‌خه‌وه. پاش شمش ههفته ئازارى نهماو خیزانه‌کهم 
ههستی به تعندروستی کردو باش گه‌ڕانەوەی ب خسته‌خانهو گرتنی وئنه‌یه‌کی 
تیشکی تر هیچ شوزنه‌واریکی شێرپەنجە له لهشیدا نه‌مابوو که جاران هدیبوو. 
د. ‏ ئەريژۇنا AD. Arizo«a‏ 


هه‌ناسه‌سواری ( ربو ) ««اعه 
مندالهکهم ھەر له دايك بوو ههناسه‌ی سواربوو. که بوی دەھات پەكى دەخست و 
نهم دیمعنه له بەرچاوت بت به راستی کوشندهو ئازاراوييە ھەروەك نازاری 
نه‌خوشه‌که. نهم بەپانبيە کزتایی همفتمی حهوته‌می به‌کارهینانی قەرسيلى گسمه بؤ 
کوردکهم که رژژی ۲ جار نه‌ماندایه‌و نهوا عاومیسمکی دوورو درێژه همناسه‌سوارکو 
تەنگەنەفەسى بز نهعاتزتهومو بزیشکهکانیشی دەڵێن به راستی قعرسیلی گەنم ئەوەی 
که له توانایدایه له توانای زانستی پزیشکیدا نیه. پاش نو مانگ نامه‌يه‌كمان له دایکی 
نه‌خوشهکهوه بۆ هات که دەڵێت: له ڕاستیدا همناسه‌سواری نەخۆشييەك بوو جاران 
جارصهری نهبوو بەڵام ئێستا عه‌رگیز وا نیه. 
پ ب. نزهایو 00۱0 .۶۰8 


7^ +. فان ویقضمزر 


شێرپه نجه‌ی قوڕگ ۲0۰۱ © 

ماومیهك له‌مه‌وبه‌ر تووشی نه‌خوشی شێرپەنجه بووم سەرهتا ومك لوویهك له بن 
باخه‌لی چهپمدا دروست بوو باشان له دموری ملسدا ته‌شهنه‌ی کرد سەرەتا 
نه‌شته‌رگه‌ريم ڕەت کردهوه بەڵم له دواپیدا ئامادەییم دهریری بو نهشته‌رگه‌ری پاش 
له‌ومی اوساو له قورگمدا بووه هی کون تیبوونی قورگم و كيم له برینه‌که‌وه سهری 
دمگردو بهرمو خواردبووه بۆ گەدەم به راستی به نازاربوو خه‌ريك بووم شیّت به لەم 
کاته‌دا پزيشکه نه‌شته‌رگه‌ره‌کان به خوشکه‌که‌میان راگه‌یاند که کاتی نەشتەرگەرى 
به‌سه‌رجوو جوتکه تووشی دمماره‌کانی مزشکیشی بووه, 

ئەمجا دەستم کرد به به‌کارهینانی جارصه‌ری شێرپەنجە بهلام لووهکان ڕەق 
ددبوون و بالاو دمبوونهوه به شێوەیەکی ترسناك. پاشان روم کرده بنکه 
ته‌ندروستیه‌کهت له بزستن لوئ پاش ههفتهی دووهم ثازارم نه‌ساو پاش هفته‌ی 
سنههم خوێن هاتنی فورگم وستا و پاش ماوەیەك له بنکه تهندروستیه‌که دهرده‌چم 
چونکه لوومکان نهرم بوونهته‌وهو فه‌بارهیان نیوهی قه‌بارهی جارانه: وا ئێستاش له 
مالەوەم و ھەر قمرسیلی گەنم به‌کاردینم و لوومکانی بن باخه‌لم نهماوون و اوساوی 
قورگم بچووك بوته‌وهو روومو جاك بوون دمچم. 


ى لهلینزس 101861 12.۷ 

برین مان 
یەكێك له کابتنی تیبی تزبی سعبعته‌ی سهربازی تووشی بریتێك هاتبوو له گەدەيدا 
ماومیه‌کی زور بوو. وه دمیویست تەم باره ثالژزی خوی به نهێنی بهێڵێتەوی پزیشکهکی 
و فێرکارەکەی زؤر دهترسان. به هۆک برادهریکمه‌وه وام لیکرد که چارسهری (قهرسیلی 


گهنم) به‌کاربهینیت به‌لکو بهسوود بیّت. باش يەك مانگ نهم کابرهه به یمکجاری 
جاکبژوه بیگومان بزیشکه‌کهی دعیگوت که تۆ به دعرمانه‌کاتی من چاك بوویته‌وه بهم 


چاره‌سار به تارسیلی كەم ۸۷ 
فټرکاره‌کهی دلئیابوو که به‌کارهیٌنانی اوی گێزهر چارصهری کردووهه من دلنیام که نهو 
فه‌رسیلی گمسه‌ی شه‌ووڕۆژ ئەمدايە ئەوە چاكى کردژتهوه. 

ر س. کالیفزرنیا «040393*© .8-5 


ناوساوی Tumors‏ 
نامه‌وکا به ئەشتەرگەرى نه‌و لووه‌ی له مندالذانمدایه دەربێت و منیش 
په‌یرهوی به‌رنامه ناساییه خوراکیبه‌کهت دهکهم و خوراکی نه‌کولو ده‌خزم لەگەل 
فه‌رسیلی گەنم به ڕێك و پیکی. پش سی مانگ تووشی خوزن به‌ربوون هاتم که 
خه‌ريك بوو بمکوژزت. بهلام ھەر که ده‌ستم دایه به‌کارهینانی قه‌رسیلی گهنم 
خون به‌ربوونه‌کهم وه‌ستایه‌وه. تەمەنم 1۸ ساله وه هی نووسینی نهم نامه‌یهم 
بوت نه‌ومبه که پزیشکه‌کهم سهیری کردم پێش سی روژ سه‌رسام بوو که 
ئاوساوییەکەم هیور بزته‌وهو به شیوه‌یه‌کی سه‌رسورهیِنه‌رو هیچ پیویست به 

نه‌شته‌رگه‌ری ناکات و خیّری خودات به‌سه‌ردا بڕژێت. 


ناوسانی بوری خوێنى قاچ ( دوالى ) 7859 1787 

کارعکهم کارمه‌تدییه له جیْشتخانه‌یه‌کی قهردبالغ داو به زقری به پێوەم و ههندیك 
جار شتی فورسیش جی‌گورکی بیدهکهم: پارسالٌ قاچه‌کانم تووشی نازار هاتن و له 
دموروبه‌ری بووزه‌کانمدا گری دروست بوون نهو پزیشکهی جووسه لای پیشتیاری 
نهشته‌رگه‌ری بو کردم و به9م منیش بریارم نه‌داء گژرموی قاچ پارزم بهكارهێنا که 
ازاریشی دعدام و رۆژ به ڕۆژ ههستم به خرابی و ازار دهکرد. تا پژژنك بەكێك لمو 
کهسانه‌ی که ڕۆژانه سهری جیشتخانه‌کمی دەدا ھەندێك قه‌رسیلی گەدمى دامر‌و هەموو 
ڕۆژێك چه‌یکیکی بو دەهێنام بیش نه‌ومی کاتی نیشم ته‌واو بێت و برژسهوه. منیش 
ناوی قه‌رسیله کهم دهخواردمومو تلبەكەشىم دمخسته سەر شوێن نازارهکانم له قاچمدا. 
به شیومیه‌کی سه‌رسورهنتهر بریته‌کانی قاجم و ازارهکانیان شکان و پیسی لهاتتیان 
برا: بهراستینه‌مه هانیدم که هعفتانهبایی بنج دولار قمرسیلی گهتم یک ئەم به 


۸ `" 
قه‌رسیله به‌شی ده‌کردم که دووجار اوهکهی بخزمهوه له ڕۆژێکداو تلپەكەش بخەمە 
سەر برینه‌کانم وه پاش نو ههفته ھەرچى پڼی بین تازار له قاچمدا نەما. 

ر د لهییوا ۲0۷۶ 18-0 


سەريەشە "Headaches"‏ 
سەبارەت به من دایکی دوو مندالی قوتابخاته+ به‌راستی سهریهشه كارەساتێكى 
کوشندهیه جا نهم نازاره له ېشت مله موه دصتی پښدهګرد تاوی لێدهکردم له په‌لوپوک 
ده‌خستم و لەھەر جولاته‌ومیه‌کدا هستم به ئازار دعکرد. تەنانەت که پالیش دعکموتم 
بؤ حه‌وانه‌ومو زؤر به كەمى دممتوانی بحه‌ونمه‌وه ھەرچەند دمرمانه‌کاتم وا دیاربوون 
که له نازاریان كەم دهکردمه‌وه بهم ئەم ثازاره مانگانه بؤم دمهاته‌وه تا یەكێك له زنه 
دراوسیکانم اموژگاری کردم که چارەسەرى قه‌رسیلی گهنم به‌کارسهینم؛ ھەموو 
بەيانيەك برزکی کممی بز دەهێنام تا خۆم دستم کرد به رواندن و چاودیریم کرد تا 
پێگەیشت و دروومه‌وه تا پاش ماومیهک لهو ازاره کوشندهیهم نها نه له مانگی نایارو 

نه له حۈزەيران و نه له تسوزیشدا. 
س ديوتاھ قە« 0 


نە خۈشى شەكرە ›>اھانا 

جارێکیان نامەیەکم بو ناردیت سەبارەت به نەخۆشى مێردەکەم که ماوهی سئ سال 
پوو تووشی نه‌خوشی شەكرە بووبوو› لهو ماوه دورو دریزدا نموم له تواناصاندا بوو 
گردمان و ههرچییهك بمانزانبایه چاره به‌خشه تاقیمان دهکردمومو تهتجامه‌کهش ھەر 
هیح بوو. پێویست ناکات بۆت باس كەم جیسان کردوومو جیمان نه‌کردووه بهردهوام 
دهرزی (ئه‌نسولین) مان بوو تا لکاتی پێویست دا کاری خوی بکات, بەڵام ئێسثا موی 
سهرسورهینه‌رهو روویداو لهو پزژموه مێردەکەم دصتی به خواردنی قهرسیلی گهنم 
کرد شه‌کر له میزه‌که‌یدا نه‌ما که به راستی خزشمان بروامان نهدهکرد و ئێستا چهند 


چارەسەر به قارسیلی كەم ۸٩‏ 
ههفتهیه‌ك رابوردووه به‌سعر ئەم چارصعرهدا که هیچ دیاردهیه‌کی لەم نه‌خشییه. 
ئەماو بهراستی له خوشیدا خه‌ریکه بفرین. 

م س. کالیفزرلیا 200653815 .84-5 


مە چەك ئاوسان Ake‏ 5705 
مهچهکم وا ناوسابوو که له شێْوه سروشتبیهکه‌ی دهرچووبوو. ئازارى دعدام وەك 
نازاری دانی كلۆر, هەموو تێوارەیەك دسخسته بەر تیشکی گلۆپێك, بەڵام بټسوود بوو. 
رززانه به مەلهەمێك دەمشێلا لەگەڵ ئەمەشدا ناوساوی ھەر نەدەنیشتەوە. ھەروەك تو 
ڕێنماییت کردووین دستم کرده به‌کارهینانی قه‌رسیلی گەنم و گوشراومكه‌هم ڕۆژی 
دووجار دە‌خوارددومو به شه‌ویش تلڕەکەم دەخستە سەری. پاش سی شە‌و هەستم به 
چارهسەرى کرد که اوساوی و سووربوونه‌وه کهم بوونه‌وه ئازاريشم نهماو له ماوهی 
دوو ههفته‌و نيودا مەچەكى ئاوساووم گمایدوه بو دۆخى سروشتی خوک. 
د. ئۇنيويۇۈك ۵۰۰۷۷۰۲۸ .۸ 


دمرده برایت ( هه‌ وی گورچیله ) ما0 290/۰ 

پزیشکه‌کان بێی دەلێن سووکه نه خوشی بهام لای من نازلری به سوڼی پشته. که 
دەڵێی همرگیز لێت نابیّته‌ومو دەتچەمێنێتەوە بو پزشی. نهمه له کاتیکدا که گورچیله 
هه‌وی کردبینو به شپُومیه‌کی سروشتی کارنه‌کات. 

ناتوانم چؤن بير لهو ساته دورو درززانه بکهسه‌وه که لمسهر كورسييەك 
دادەنیشتم و جوولهم بو نەدەكرا. بێگومان همرومك بزیشکهکانیش پڼیان وتم شەم 
ئازارە دئو دمپوات. بهم لاک من دەتووت ههر لیم نزیکهو لێم نابیته‌وه. برادسرتکم 
ناگاداری بارودۆخەکەم بوو. کتیبیکی (قمرسیلی گەنم دیاری خودایهای داسیاو زۆر به 
وردی خوزندمه‌وه کچه بچکولهکه‌ی نهزمی خوارەوەش قەرسیلەکەی بو واندم خوا 
تەمەن درێژی بکات: به راستی پذژنکی مهزن بوو له ژیانمداء پاش سی هدفته له 
به‌کارهینانی نهم چارصهرمو پاش نه‌ومک که زانیم دعتواتم دایفزیمه تهؤمی زموی به 


٩۰‏ 4.لان تقر 
بی یارمهتی كەسێك و بێئەوەی دصت خهمه سەر شانی کچه بچكۆلەکە که کاری 
روواتدتی بز کردم 
د. ك. خوارووی كارۆلينا ھەناەھC‏ 56048 ¥ ^ 


سووتاوی دست :80:3 ۱۰۸۵ 


کاتێك (ئەلسى) دستی سووتا به شذومیه‌کی قوول و فراوان, وه سووتاوبیه‌که زیاتر 
سین به‌نجه‌ی گرتبووه که ویستبووی سهرقاپی گه‌رمی مە‌نجەڵێکی تاسنین لابهرزت. 
ئێمەش په‌یرموی ناموژگاریه‌کانتمان کرد که له کتښبی (خؤت پزیشکی خوت به)دا بوو. 
پەنجە سووتاوهکادمان خسته بەر اوی سارد بؤ ماوی بنج خولەك و پاشان ھەندێك 
تلپه‌ی قه‌رسیلی گەنممان لمسهر شوێنە سووتاوبیه‌که داناو به پارجه به‌رزیهکی تەر 
بهستمان, پاش بيست خولهك که پەرۆکه‌مان لێکردەوە (نه‌لسی) وتی زؤر باشم و هیچ 
نازارم ثیه؛ نهم چارصهره زؤر له مه‌رهه‌سه‌کان چاکترهو ئێستا له لیستی سەرمومى 

فریاکه‌وتنه سهرهتاییه‌کانماندیه. 
د. ت ئوكلاھۇما 000۵ ¢ ^ 


نە خزشیه‌کانی مندالان ااا 24100۵ 

خیزانه‌کسان له پێئج مندالٌ پێكهاتووه که تهمهنیان له سیانزه سالهوه تڼدایه ثا 
دعکانه (بیتسی) بچكۆلە که تەمەن سالك تینابرزت, نه‌خوشی مندالان به استی 
ناخوش و نارمحته ھەر چوار منداله‌کانمان له کوی پیْنح متدال ماومیهکه تووشی 
نه‌خوشی (اوله) بوون؛ کاتێك که نه‌خوشی (تا) له بمهاری رابوردوودا بلا وبووه ززر 
ترساین من و مێردەکەم. سئ هندالی ماله دراوسیکه‌مان تووش بوون که ئەمە جه‌خته 
بۆ تووشبوونی مندالهکانی ئێمه‌ش بەڵام مێردەگەم به هؤى برادهعرزکییهوه چارەسەرى 
قه‌رسیلی گه‌نمی بیستبوو. به‌کسهر دەستمان کرد به چارەسەرى منداله‌کانمان بهم 
قەرسیلى گەنمە پێش خواردنی بهرچایی. که ئەنجامەکەی منداله‌كانى دراوسێکانمان 


چار‹سەر به قارسبلی كەم ٩۱‏ 
تووشی هم نه خوشییه هاتن و هه‌ندیکیشیان به داخهوه ژیانیان له دصت دا بەام 
خوشبه‌ختانه متداله‌کانی نیمه ساغ و ته‌ندروست مانه‌وه به هوک ەو چارسهرموه. 

MH. 978510186408 jl, مه‎ 


شر په نجه‌ی خویْن ما ەا 
چارسهر به قه‌رسیلی گەدمم زؤر به ڕێك و بیکی بهیرمو دهکرد سندوقێك لهم 
چارصهرهم له ماله‌وه هعیعو دوانی تريش له دمردوه‌ی مال تمنجامی تەم چارصمره 
زؤر سوودبه خش بوو. هه‌ولله خوشه‌که لێرەدایە. پاش ههموو سهردانیکی نائومیدی که 
بۆ خه‌سته‌خانه دهسکرد؛ بارودژخه‌که ھەر خراپتر دحبوو بهم ھەر به ئومێد بووم: 
ڕۆژی ههینی ڕابوردوو خوێنیان ب تاقى کردمهوه له تاقیگه و پیکهاتهی خونم 
سروشتی بوو نیتر تازانم تا کەی هروا دەمێنێتەوە بهم شیومیه بهم بەردەوام 
جارەسەر به قەرسیلى گفتم په‌پرهو دەكەم جونکه نومیسدم پێى زور گە‌ورەيە 
ھەرچەندە به پێی زانستی پزیشکی شەم نه‌خزشییه چارسهری مه‌حالله: بهلام 
پیکهاته‌ی خوزنم ناماژه به چاکبوونم دهکات؛ به هی نهم چارسهردوه. 
چهی, وای نیویفرگ New york‏ ¥ .3 


شير په نجهی مه مك 8e2‏ عم 


مه مکی چهپم له ژټرموه لوویه‌کی لڼهات زياد له سال و نیوټکه نهم لووه ورده ورده 
گەورە بووء به‌شئومیه‌کی دیار. پزیشکه تایبەتیەکەی خیْزانمان و نه‌وانی تریش وتیان 
نه‌مه شێربەنجەیە‌و ناموژگارهیان کردم که تا گه‌ورهتر نعبووه به نەشتەرگەرى خومی 
لێڕزگاربكەم. بهم باش بیستنم به جارصهری بهرنزتان به قمرسیلی گمتم جدختم له 
خوزندنه‌وی کتیبه‌کمت کرد زؤر به وردی و به بای خهوه: وه پاشان بؤ ماو سئ 
مانگ دستم دایه ئەم جارصه‌ره که قفرسیلی گەتمە به ڕێك و پیکی ئێستا سوپاس بو 
خوا لوودکه هێندحی گوێزێکی ماوعتهود که جاران هێندەی توپیکی هه‌وری!۳" دمبوو وم 


r‏ .فان وإڵقمۇر 
لووهکه ئێْستا نەرم و بن تازاره: ئێستا پزیشکه‌کانم دەڵێن زۆر باشیت و بێویست به 
نەشتەرگەرى ناكات- 

Hair j 

نووسینهکانت سەبارەت به قه‌رسیلی گمنم گمیشتنه دستم به هوک ھەندێك 
برادەرلنمەوە. بەڕادەيەك کاریان تێکردم که یریارم دا نهبْت خؤم نعنجامه‌کهی ببينم. 
وه بو ماومیعکی زؤر له ماته‌مینی و بێئومێدى و بیتوانایی و کهم جالاکیدا بووم. 
ماوەی چهند سالیکه بعرهمسه تاژهلیی هکانم وازلێٌھێناوه و بڕیارم داوه ژسه 
خوراکه‌کانم كەم کەمەوە و دهستم به رواندنی قهرسیلی گەنمیش کردووه: پژژانه يەك 
گووپ له گوشراوی قمرسیلی گەنم دهخومه‌وه: پاش ماومی مانگێك له به‌کارهینانی شهم 
چارصهره ههستم گرد که قزی سمرم جرو پم بوودو رهنگه سروشتیه‌کهشی 
گمراومته‌وه وانه رهنگی قزی مندالیم. که به‌راستی سهرسورهینهره که هەست دمکهم 
لەم سالانمی دواییدا هژم جوانهو پریزتدوه. 

ھ ج کالیفزرنیا Califorala‏ 14.6 


سسس 

چهند سالك بوو تووشی قه‌بزی هاتبووم تەك ھەر قه‌بزی لاومگییهکانی تریشی 
وەك ناسورو مایەسیرى و خوێن لێهاتنیش. ھەر نی چوونه خاسته‌خانهو هاتنموه 
بووم. ژماری ئەو جارانه نازلم که جمند زؤرن بۇ سهردانی بزيشك بۆ چارسەرە 
بەڭم لەگەل ئەمەشدا لاوێتيم بؤ گهرایموه من به‌ختیارم و ههست به شازادی دهکهم 
ههروك کوره لاویکی خولندکاری خوێندنى باڭ› ئەمانە ههموو له جاوی توی دهزلنم 
دهی دکتزره ثانی بغریز؛ نویژه‌کانم و قعرسیلی گهنم به جووته کردیانسه‌وه به 
پیاویکی تر له کارەکەمدا که خهریکی کرین و فرژشتنی خانووبەرەم و ئێستا کارمکهم 
زؤر ا خزشزیووه, 


© ك د B‏ ا 


چارەسەرپە قەرسپلى کنو ٩۳‏ 


نه خزشی باركنسۇن یا نیفلیجی لهرژژکی ءءء «kia‏ 
بووم به نێچیرى نه خوشی ثیفلیجی نمروکی ماومی چهند سالێکه. سهرهه‌لدانی 
ئەم نه خوشییه‌شم كاتێك بوو که له بەرزییەکەوە به پشتدا کموتمه خوارموه که اگام 
له خۆم نه‌بوو پاشان برامه خسته‌خانه‌و نه خوشییه‌کهم دصت نیشان کراو جارصمر 
کرام که هاتمه دعر وامزانی چاکبوومه‌تموه: کهچی دستی چه‌پم دصتی به لمرزرین 
کردو بهرمو قاچی چەبیشم پفیشت بو خؤشبەختى پوورم له وشنتژن هه‌سوو 
کتنبه‌کانی توی بو ناردم. وه به بارمه‌تی هاوسهره ازیزهکهم لهم دیاری خودایه له 
ماومی دوو ههفتهد! کاردانه‌وس ههبوو. ئێستا پاش بهرده‌وامیم بو ماو دوو مانگی 
ڕەبەق لمرززکيم نهماومو ههست دمکهم ئێستا له دايك بووم؛ به‌راستی هه‌ندێك ھەر 
باوەڕ ئاكەن. 
£ ی تاسانیا ۲0۳0۲۸ ¥ ,4 


کیش دابه‌زان ان خۇلاواز کردن .»84 
بەڕاستى نعنجامی چاکم به دصت هێناوە له قه‌رسیلی گهنمی دیاری خودا: شەش 
مندالم همیه ھەر شه‌شیان گوشراوی قهرسیلی گمتم دمخون هوه: که تسه بزشه 
بهرنامهیه‌کی جزشتخانه‌ییمان که دمتولنم جه‌خت بکهم و بڵێم هێزو جالاگییان زیادی 
کردووه که باوکیان پێیان دەڵێت (هیندیبه سوورهگان) و منیش به راستی دامناوه به 
دیاری خودا. کێشم بیش به‌کارهینانی نهم چارصهره ندوسو ههشت کیلو بوو وه 
7 ریتلی نینگلیزی). پاش شەش هدفتهو بەبئ نه‌وس ڕۆژێك برسیم بێت کیشم بوو 
په هه‌شتاو دوو کیلو واته (۱6 ریتلی لینگلیزی). من ههر به‌ردموامم و اگاداریشت 
دىکەم له ثمنجامه‌که‌ی. 
چ ن ريا ۳۱0۲1۵9 3.۳ 


0 ± ئان ورتضزر 


دوومهل :8:0 

(فرانك)ی کورم تووشی رزه دوومەڵێك بووبوو له دموری ملی؛ له هسان کاتدا 
بووبوه هزی ازارو ومپزی بوی. هه‌ندێك هاورتیانی دمیانووت که با دوومه‌له‌کان به 
سروشتی دمربین و (فرانك)یش دمبی ڕابێت لەگەل دوومەلدا تا تعمعنی دمگاته بيست 
و يەك سالی, من ههستم کرد ئەم بوجوونه هەڵەيە› كاتێك که سەبارەت به (فهرسیلی 
گەنم) همندزك شتم بیست و له سێبەری باخچهکهی دوارش ماله‌ومدا دصتم کرد به 
رواندنی تا قمرسیله‌که ناماده بوو نیز فرانك رۆژانه دوو کووپی گهورک دمخواردموه 
له گوشراوهکه‌ی. جگه لەمەش ھەرچى سارديبەك همیه له جوری (كۆلا)کلام لا 
قەدەغە کردو نهم هزشت بچێت به ای (هاسبرگر) و پارووی گزشتی جه‌ورو نهو 
ژەمانەی که نهم کوره گهنجهو هاوریکانی نزشیان دهکرد. له‌وساومو نسه بو حدوتهم 
دوومه‌ل دمچیّت یت لێى نمهاتزئه‌وه تهنها هی وردو بی سەر بو ماوهی بینع مانگ 


دمجزت, 


پیزانین و ه‌مه‌کداری 
ئازیزەکەم دکتوره ئان ماوت مانمودم له بنکه تعندروستیهکه‌تدا چاوی کرسهوه لهو 
سه‌رسوڕهێنه‌رەی که بهدی دێنيت بو پارمه‌تی جهساوهری خه‌لك که دەیانه‌وێت خویان 
چارصهری خؤیان و خۆیان یاریدهی خویان بدهن. گهر دسزانی ئم پعرناسه ناسانهی 
دایکه سروشتمان هه‌روەك تو ناوی دعبهیت نموا مپُردهکهم نیْستا نهدهمردو به زیندوویی 
لهلام دهمایهوه نهم (جهكی پاری که بؤت دەنێرم با بچێّته سەر پارهگانی تری (بانکی) 
تز تا گیانی مێردەکەم (هارژند) نارام بکات. نسه تعنها پنگمیه به‌راستی ھەستى ببکهم 
که مێرده خۆشەویستەکەم ھەر له کاردایه لەگەلمدا بو نهم کاره مرزفایه‌تيیه, پاش 
گمرانمومم بۆ مالموه (پاریزصمکهم دی و داوام لیکرد که له وصیتهکه‌مدا نرخیّك بو ئەم 
دیاری خودایه دابنێت که بی ژکمیه‌کی تهتدروستی زور جوانه: 
کلارا ذای- دمبلیو ظوریدا ¥104105 Clara 1. W‏ 


چار‹سەربە تارسبلی کنر ٩٩‏ 


بارودزخی ته‌نیایی و غز که‌نارراگرتن 

ھەرچەندە تووشی ساندووبوون و نارمحه‌تی دعبین له ژیانماندا زیاتر 
پپویستیمان به خؤ که‌تار راگرتن دعبی چوتکه نه‌سه هه‌ستیکی تاوهکیمانه. ژۆر 
جار جه‌ختم کردووه که شتی سهحال نيه نه‌گهر شارام و توائامان همین و 
ناموژگاری ومربگرین و پیویستيشه که هه‌ولدمین و هێْمن و نارام بین و خاومنی 
تبمان و باومر بین شهوا نیتر یارسه‌تی و كۆمەك خوی دادەبارێت بۆمان. نه‌گمر 
پارمهتی و كۆمەكمان پئ نه‌گه‌یشت نهوه مانسی وایسه که خوسان دهرگاکانمان 
داخستووه, دمبی له خوپه‌رستی دوورکه‌وینه‌ومو روودو خوشه‌ویستی بچین جونکه 
بو ھەر كێشەيەك جارەسەرێك ههیه. دمب بزانین که پویستیمان به خوی گهوره 
ههیه چونکه به هوی خواومندهوه ھەموو مه‌رامه‌کاتمان دڼته دى لهشی مرۆف 
په‌رستگایه‌کی بمرژزی دمستکردی خولوهنده؛ ئەگەر به‌یردوی یاساکانی سروشتمان 
کرد نه‌وا ت‌ندروستی و لاوێتی له مشتماندايه. ئەگەر بهیره‌وی شهم پاسایانه‌مان 
کرد دەبئ اره‌زوومه‌ند بین و په‌یرهوی ئه‌و کارانه‌مان بک‌مین و له سهروو ھەموو 
شتێکەوە دەبئ بروادارو ثیماندار پین. 


چارەسەربە قەرسپلى كە ٩۷‏ 


بابه‌تی پێنجەم 
له پەراوێزى غزراکدا 


چه‌سته‌ی مرش له سێ به‌شی سەرىكى پێك دێْت که ئەمالەن + 

(لەش- بو- گیان) 

له بیناوی پارێزگاری له ته‌ندروستی جاك و دامه‌زراوا دەبێت ئەم سئ به‌شه 
سهرهکییه ومك تان و بۆ تێْكەلُ بن بو ثهوهی ئەم ئامێره که ل‌شى مرؤفه به دریژلیی 


ژیان له کاردا بێت. 
گرنگترین بهش لهم سیانه باری (دمروونی و بيروهؤشە) لهای سرزف. توێژینەوە 
سەبارەت به ته‌ندروستی به شێوەیەك تايبەت بێت به (خۆپەرستى) روجوونه بو 


نشووستی ھەرچەندە سه‌رکه‌وتنی کاتیش به دمست چونکه توززهرموه هەمیشە 
خوی له خالی سهرعتادا به‌دی دهکات. نه‌گه‌ر مرف نه‌توانی دان بمو راستبه‌دا بنێت که 
جه‌سته‌ی به‌رپرسی نهندامهکانی هتی نهوا نشووستی مسوگهره: ئەگەر خوراکی 
ناسروشتی دهمرخواردی جه‌سته بدهین و زیاده‌خوری بکه‌ین به بریکی ناسروشتی نه‌وا 
به چاکی دژلیهتی جه‌سته‌مان کردووه گهر ههر کهسیکمان بی وت ثارهزووه 
کاتیبه‌کانی بهێنێته دی و شهم نامیره ب‌نرخه پرکات له خواردنهوهی کهوولو 
ناکهوولو جگهره کێشان و خواردنی نادروست نهوا نهو کسه له ناسانجی راستی 
لايداوە. دعبی زیاد له پێويست جهسته‌مان خۆش بوێت و هه‌ميشه جێْى ڕێزمان بیت و 
بایه خی پزیدهین بو شهومی کاره‌کانی به شێوەیەکی دروست نهتجامبدات. جه‌سته‌ی 
نادروست به چاکی ناتوانێت کارهک‌انی نه‌نجام بدات. ههموومان پتویستیمان به 


۹4 ± ان وتتضور 

ئەنجامدانى كارەكانى ل‌شمانە. ئەگەر برو گیانسان روو له خوشه‌ویستی نهبێت 
ناتوانین سەركەوتوو بین له هیچ بوارێك له بوارهكانى ژیان و دابیتی گهشه‌ی لەشمان و 
پارټزگاری له ته‌ندروستیمان بکهین. بير له خرایه‌کاری لەگەڵ خه‌لکیداو نەقرەت 
لێکردتیان و قه‌رزاربارکردنیان نه‌مانه هه‌مووی دژی رموتی ژیانمانن: ھەرچەندە وا 
بزانین با بلێین خوا پشتپوانمانه. لهبری ههستی ړق و کینه پیویسته به بهزهی و 
خوشتوود بین. کاتێك چاوهروانی هه‌ندێك میوان دهکه‌ین گورج مالمان خاوین دکهین: 
ئەی بو جه‌سته‌نمان خاوێن و جوان رانه‌گرین که به‌خششی خواوهنده؛ دعبت جهسته 
هه‌ميشه سهرنع راکش و جاك و دروست بێت چونکه شتیکی دیارو لب مرچاوه. 
شانازی بکه به‌و وتمیه‌ی دهلیّت (جهستهم خواکردمو ههرگیز دژایه‌تی ناکهم) دهبی 
هەمیشە بو تەم ممبه‌سته هاوکێشییەك همبیّت و شانازی بێوەکردن نابێت به بەشێك 
له خەون و خهیال. خواومندی گه‌وره گشت بنویستیبه‌کانی ته‌ندروستی پیبه خشبیوین 
و زؤر یاریده داوین, جا با له تیشکی زرینی خواکردهوه (خۆر) دست پیبکفین. 


خر 

له دێرژەماتەوەو لهبمرنه‌وی خور شوزنیکی ديارو به‌رجاوی بووه له اسمانده 
رولیکی گرنگی همیه له ژیانی شاد‌سیزاددا. میسرییه کزنه‌کان خقریان بهرستووه: 
هه‌ميشه مرۆف لای اشکرا بووه که بهبی گهرمی و تیشکی ئەم خوره ناتوانین ژیان 
به‌رینه سەر له خزۆكى ئەم زهوییه. لەم سەردەمەدا جهخت لەسەر نه‌وه کراوه که 
خور سمرچاوی تهندروستبیه؛ وه بئ نمو هه‌موو شتێك دهگهنیو دهفهوتیْت. تیشکی 
خور جیاوازی ههیه سەبارەت به ماوهی و سوودی بریکی زياد ړووی گوی زموی 
دەسووتێنێت و برزکی كه‌میش دەبێته هوی سهرمایه‌کی هێند نالهبار که ڕووەك لەسەر 
زهموی نەهێڵێت. تیشکی خور (فیتامین 0) دەبەخشێت به لهشی ئادەميزاد. نهم 
فیتامین‌ش دهبێت ههبیّت بۆ مانه‌وس كالسيؤم و فزسفور له سووری خوێێماندا. خؤر 
پیستمان خؤشه ده‌کات و لمبه‌رئهوه بەربەستێك دروست دهکات در به تیشکه‌کان که تا 
نمجنه قوولایی لمشمانهوه زناکان دەڵێن نهم چوونه ناومومیه تا رادهی حموت نینع 


چارەسەربە تارسیلی كەم ٩٩‏ 
دەبێت. خودانه بەر تیشکی خور به شێوەیەکی دروست پێكهاته وردیله‌کانی لمش که 
رسته‌وخو له ژێر پێستدان ازار نادات, ھەر بهم شنوهیه‌ش به جاک‌ترین شێوه سود 
لهو تيشکه دمبینین, بەڵام ھەر ودك ههموو شتیکی چاك خودانه بەر تیشکی خور به 
زؤر ترسناکه همرومك كەم خزدانه به‌ریشی به هه‌مان شێوه. ثهو که‌سه‌ی راسته‌وخو 
خوی دمداته بەر تیشکی خور دەم و چاوی سوورهه‌لده‌گه‌ری و پێستی دصووتێت نه‌وا 
نمو کسه كەللەپووتە. زور خودانه بەر تیشکی خور سووتان و ئازار له هه‌مان کاتدا 
بعدی دێت و دمتوانین بلێین لەش دەشلەقێت و دەرئەنجامەكەشى زیان گه‌ياندنه به 
ئامێری هرس و ئامێری هعناسه‌دان و ماسوولكەكانى دل پە‌ڕۆى تهرگراو به شاوک 
ساردو دانانی لمسهر نهو شوټنه کارتیکردوه به تیشکی خور ئازار ناهێڵێت ئەگەر 
گوشراوی قەرسیلى گەدممان خسته سەر هو شون ناوساوی و بلقانه هوا ټی ژوو 
چاکبوونه‌وه کورت دمبیته‌وه. تیشکی خور کهسایمتی مرۆف بمهیِز دهکات و دبیته 
هوی چاك هه‌لسووکه‌وتی: ڕۆژانى هه‌ورو تەم و مژ هه‌لجوونی دهروونی لای زۆز كەس 
له زیادیدا دەبێت. بهم دمرکه‌وتنی تیشکی زیوینی خور له نێوان هه‌ورهکانه‌وه یه 
شنومیه‌کی به‌رجاو هێْزو توانا لای خه‌لکی بتر دمکات هه‌رودك له ههلسووکه‌وت و 
چالاکییاندا دەردەکەوێت. نیشکی خور خیرایی گورو تین دعدات به سور خوټن. وه 
یارسهتی لووی له‌مفاوی دهدات و دل چالاك دعکات و میْشك و دمماره‌کان به ناگاتر 


او 

ئاو که‌رسه‌یه‌کی ژیانبه خشه بو گشت زینده‌ومریك بهبی شاو هيع جوولهیه‌گ: 
هیع وزهیهك تابی و گشت زموییه‌کان دعینه بیابانی جزله‌وانی: لەشمات زياد له 
هەموو کهرصهیه‌کی تر ناوی تیْدایه شارستانییه سهرهتاییه‌کان سه‌لاندویانه که ناو 
گەر به شیوویه‌کی دروست به‌کاربێت ثهوا ئامڕازێكی چارسهربه خشه که پزگارمان 
ده‌کات له گشت ناژارو نه خوشییه‌ك, زانستیش له توززینه‌وه جره‌انی و هزکاری بو 


۰ هلان وپتفعزر 

خزمه‌تی مرۆف دژ به نه‌خوشی تا رادفیه‌کی كەم یا زؤر خهلکی وا لټکردووه که 
سه‌روفری ناویان بیرچته‌وه وەك چارصه‌رنکی شیقابه خش, زانست جهسته‌ی مرۆشی 
به ئازارى زیاتر ئالۋزتر کردووه له بری ڕێگاچارەی سروشتی. لمبری نه‌ومی که اوی 
پاك و خاوێن بدرێته کزمه‌لگای مرك زاناکان نهم اوه خاوینه سروشتیه پڕدەگەن 
له پابه‌ته کیمیاییه‌کان که دەبنە به‌ربه‌ستی ژیان» ناو بۆ لهشی مرۆف له خوراك زور 
گرنگتزه چونکه به‌بی ناو له ماومی جهند پوژیکی کهسدا هه‌موو زینده‌ومريك لمناو 
ده‌چیت. ئەگەر نهم کێشەیه له لایمن توێژەرەوەکانەوە کات و به ثاگابوونی ته‌واوی 
بو دابین بکرێت نه‌وا ناو یرۆز دمبوو نهك به شێوەیەك که پێویست بێت بو 
خواردنه‌وهو به‌رده‌وامی ژیان به‌لکو ودک چارەسەرو شیفابه خشیش. نه‌لمانیا ھەر له 
زووهوه درکی بهو راستیه کردووه که شاوی پاکی شیفابه‌خش نمهێڵێت پزیشکه‌کان 
پیکهاته‌ی کیمیایی تێبكەن. پیش نهم سهدمیه‌ی خومان به که‌ميك سى بزيشك 
بمدۆزێك (نظریة) یه‌کیان هێنايه ولاتمانه‌وه به ناوک بیردزی (ثاوی بابه تیابی 
چارهبه خش) (202% War‏ ۱6۲۵۱۳ 85063) که ئەمە پهیرهویکی شیغابەخشە که 
قه‌شه‌یه‌کی کاسولیکی نه‌لمانی پەیڕەوی کردووه تا بی بەرامبەر یارسهتی ههزاران 
بدات. نهم ڕێگاجارەيه به به‌کارهینانی ناو دەبێت بط خؤشتن و بێست نال 
هه‌لگمراندن و اوڕِشيْن هەندێك جار به گه‌رمی و هه‌نديك جاریش به ساردک, نهو 
قه‌شدیه سهلاندوویه‌تی که ئاو چهند کاردانه‌وهی گرنگی هدیه بو جارەسەرى گشت 
نه‌خوشییه‌کان. سهلاوه که به‌کارهیْنانی اوی گرم یا سارد ب سمربرین وا له 
سروشت ده‌کات که نهو ازارو نارهحهتیه به نیوک ماوه جاكبێتەوە. پیاسه‌کردن 
له‌سهر گژوگیای تەر ورده کونه‌کانی پاژنه‌ی پئ ده‌کاته‌ومو پیسیش فریدهداته ددرموه 
بیگومان به پێى پهتی. تهو تیشکهی که له زهوییه‌وه دهردهجیّت هێزو وزهیه‌کی تازه 
دمیه‌خشیته نه‌ندامه‌کانی لەش. ثاوی خاوێن نۆش گردن که بله‌ی گه‌رمی وەك بله‌ی 
که‌رمی لەش بث ناسرازیکی شیفابه خشی سروشتیه که گشت نه‌ندامه‌کانی لش باراو 
دهکات. ھەروەك ئەو قەشەيە سه‌لاندوویه‌تی که گه‌رمی شێدار له سك هشه 
پزگارمان دهکات. خواردنه‌وهی بریکی زؤر شاوی شیلهتیّن ئامێری هفرسمان دشواو 


چاره‌سهر به قەرسيلى كەم ۱۰۱ 

کاری ریخزله نستووری تەمەل بووش ڕێك دەخات. گمرماوی گهرم گرژی لش و 
دهروون خاو دهکاته‌ومو ماسولکه توند بوومکانیش خاودەکاتەوە. هیچ چارصەرێك به 
اوی سارد ئابێت بۆ چارسهری سووتاوی ئێواران دانیشتن له ناو (بانیق) يەك شاو که تا 
ناوقه‌دی لمش دابؤشێت زؤر به سووده بو گهیاندنی خوزن بو مزشك, ماوهی پپویست بو 
نهم گمرماوه دەبێت له ۵ خولەك کستر نهب خوشتنیکی بمیانیان گهر به (دوش) بیت 
زور به سووده بۇ پێشوازی رژژیکی نوف گهر لمش به لفکه‌یه‌کی زیر بشۆرێت زفر به 
سووده. شتن و پاك راگرتنی پاژنه‌ی پو خاوین کردنه‌ودی له پیسی کاریکی پپویسته. 
مێژوو پێمان ڕادەگەیەنێت که (پزيشك چارمس 0۳065 .0) له مەرسيليا له ولاتی 
هەڕەنسا تمنها چارصه‌ریکی هبو بو گشت نه‌خوشییه‌کان که خوشتن بوو به شاوی 
سارد؛ بره باری زؤر خمیالی دهدا بؤ دژزینه‌وی نه‌خوشییه‌کان. به‌کارهینانی په‌پزی 
تهرکراو به ناوی گەرم لای زؤر تايبه‌تمه‌ندەكان هێمنى و ارام به‌خشه بو دهسارو 
ماسولکه‌کان و فشاری دهروونیش خاودمکاته‌ومو سووری خون له پێستی لشموه نزيك 
ده‌خاتهوه. منیش بوم سملاوه که گهرماوی گمرم تا بتوانین خؤمانی تیا رابگریین 
مه‌ریه‌شه‌و نیوه سهریه‌شه نَاهيْڵێت. گمرمی لش خاو دهکاته‌وهو نارامی دمکات و هیمنی 
دمبه‌خشیته مێشك و دەمارەكان و گرژی و شالوزی ناو گەدەو ریخزله‌کان ناهیّلی و 
پاریدهی خمویش دمدات. ھەر ئازارێك له ھەر شوزنیکی لمشدا سهری هەلدا شهوا شموه 
دەگەیەنێت که لهو شوێنەدا ههوو ناوساوی همیه جا بنویسته که خاولبیه‌کی تهر به 
اوی گهرم یا شتیکی گهرم بخرټته سەر ثمو شوزنه که زور به‌سوودهو ئەگەر پارچه 
پلاستیکیك بخهیته سەر خاولییه گمرم کراوهکه که تعرت کردووه نهم گهرمییه شیداره 
ازارهکانت به شیومیه‌کی سهیر دەڕەوێنێتەوە. هسیشه گهرمی و گهرمی شیداری 
به‌کاربهزنه بو چارصهری ازاره‌کانت ئەگەر بهم شیُومیه سوودت نهد نموا به 
پیچه‌وننه‌وه چارصهری ساردی شیدار به‌کاربهینه. دووباری دمکمینه‌وه که هيع دوو 
كهسێك له یەك ناجن, موی که زۆر کاریگمره بو كەسێك بؤ کسیکی تر کاریگهر تید. 
هەموو ڕووەك و ناژمل و جهستهی مرۆڵێك جیاوازن لەگەل یهکتردا: کهوته دحبیّت ھەر 
شته ا ھەركەسە به جیا چارسهر بکرټت. 


نووستن قرمانیکی پښویسته بۆ گشت زیندەوەرێك نهو کهسانهی که به کاری 
جه‌سته‌یی هه‌لناستن بهلام کاری نارهحه‌تی بيرومێشکیان له نمستویه ثه‌مانه بریکی 
زؤر كەم وزهی قیزیایی سمرف دەگەن. پیرێك که به‌کاری جه‌ستهیی ھەلئاستێت و 
هه‌میشه حساومیه زور پلویستی به خهو نیه: شهو کسانه‌ی که زینده خرن و 
خوراکی ته‌کو» دەخۆن شه‌وانه پیویستیان به جهند کاتژمێرێکی كەم هدیه بو 
خه‌وتن جونکه لهشیان له باری خاوی و حهوانه‌ومو تهندروست دان, ماوهی تووستن و 
دمرمنجامی چاکی خه‌و دعبت له بارودخیکی ثارامی و خاوبوونی لهشدا بێت اى 
که‌سی خه‌وتوو. زر گەس بايەخ به زۆرى يا كەمى ماوهیخه‌ویان دەدەن. ئەو که‌سانه‌ی 
که دمرمانی خه‌وپهخش به‌کاردێنن ثهوانه ماومیه‌کی کورت له خه‌وی نانارام يەسەر 
دەبەن. ئەو مندالانه‌ی له جوولهو چالاکیدان كەم دەخەون. ثهو مندالاته‌ی که به 
خوراکی كوو زگیان هه(دمناوسینن یا به خؤراكى پیسی ژههراوی نه‌وا هو قهبزکیه‌یا 
که دعرنه‌نجام دەبێت به شپومیه‌کی ناسروشتی ماومیه‌کی زۆر دەنوون. تعنها يەك 
ڕژێمص توندوتول تیه سهبارمت به خهو که کورت با درێژخایەن بێت جونکه پنویستی 
که‌سيك بو کهسیکی تر جیاوازه. 


۳۹ 


وەررس 

ژیان و ودرزش به جووته به هاوتەریبى و هاوشانی بەڕێومدەچن, لەشی تاسایی مرۆف 
ئاتوانێت كارو نامانجه‌کاتی بهدی بهینی بس وهرزشی گونجاو. کاتێك که شارهزووی ومرزش 
تون که له نهنجامی بەدخۆراكییەوهیە. چوتكە بهدخوراکی سووری خوێن خاودهکاتموه. 
زؤر جۆر معشقی ومرزشی همیه له مه‌شقه قورسهکانهوه تا مشقی يۆغاى ناسان و شارام 
ففرموو وا له خوارموه بهرنام‌هکی ژژنهی وعرزشیت پێشكه‌ش دعکمین: 


چاره‌سار به تەرسېلى كەم ۱۰۴ 

به‌یانیان که له خمو هه‌ستایت: هه‌موو خەم و مەراقێك له يبرو هشت دعرکه: 
پالکه‌وه به هێْمنى چۆن لمسهر جێگا دمتوویت, په‌نجه‌کانی قاچت بجووڵێنه به ھەردوو 
لادا پاشان دانیشه‌و سعرت یسووڕێنه بهلای چعپاو پاشان بهلای راستدا تا دعتوانیت, 
ته‌گمر زانیت دماره‌کاتی ملت نازارت دعدا لوا له پزشدا بيشێله به توندی. ياشان تا 
دعتوانیت سەرت بهره بط پاشه‌ومو هه‌ناسمیه‌کی قوول ههلمزمو پاوسته پاشان 
سییه‌کانت لهو هه‌ناسه‌یه بهتال کهوه پاش نه‌ومک که ئەمجا رووی سهرت به‌رهو خوار 
دعکمیت تا دهتوانیت و به چهناگعت له سنگت بدات. ئەمچا سهرت بسورلنه‌وه به 
شنومیه‌کی بازن‌یی به‌لای ڕاست و چه‌پداو به پیچه‌وانهشهوه نهم مه‌شقانه حه‌وت جار 
نمنجام بده. 

به توندی هەردوو دصت بو بیْشه‌وه ڕاومشێنه جون يەكێك دستی ته‌رمو دەیەوێت. 
رابوشینی و شاوی پێوه ئەهێڵێت. ڕێك راوصتهو برسری پشتت خوار مه‌کهومو 
هه‌ناسه‌یه‌کي قوول ههلمژه له لووتهوه و پاشان له ری دستهوه شهو ھەناسەيە بەتال 
که‌ومو نهم مەشقەش با حه‌وت جار بێت. همناسه‌ی فوول به ئاگات دێنێتەوەو خەم و 
په‌زارمت لێدووردەخاتەوە. لیستا تز ئاسادەيت بؤ خواردنه‌و دوو کووپ شاوی كەم 
سارد که زؤر خاوێْن بێت ا دەتوانیت لیموی تێیگوشیت یا شبرینی بکمیت به دۆشاو یا 
همنگوین و دڵنیابه لەوەی که ئاوەکەت خاوێن کردۆتەوە به چهند لقێك له قەرسیلى. 
گەنم بو ناو ناومکه. 


شیلاندن 

شیلان يا دمست پیاهتنان يا وەك هه‌ویرشئلان و دەست پیانانی گۆشتى پووتی لمش 
یه لهپی دست یا به ھەر هویه‌کی تردوه: له دیرزه‌مانهوه ثهسه پزگاچاره بووه 
هونه‌ری شێلان له کونه‌وه به‌کارهانووه وەك چارەسەر لای میسری وجیثییه گونه‌کان‌و 
تا ئێستاش ھەر بهردم‌وامه: نود که زیاتر باوه بو شپلان و جارمبه‌خش شیلانه به 
دەست (1320۵5 ۵۲ 0# عرهنرها): له دصتنووسه کزنه‌کاندا زۆر باسکراوه سوودیه خشی‌و 
له هه‌ندێك بابعتی نەم کتزب هی ئێمەشدا. کارکردنم لەگەل ته‌خوشه‌کانمدا بۆى 


1-4 4 لان وینفعزر 
سهلاتدووم که به دەست شیلان تیشکی وزەو تیشکی هنز دمبه‌خشیته جهسته‌ی لاواز. 
زؤرجار دیومه که چون هیّزی چارمبه خش له جهستهی ساغه‌وه گوێزراوەتەوە بو 
جهسته‌ی نه‌خوش, به دلنیاییه‌وه دەڵێم که زور جاران هیْزم گم اومته‌وه بز زور کسان 
به هوی لهو تیشکه شیفابه خشدوه له ڕێى شیلانموه ژبانی بو ماومیه‌کی تريش بو 
گێڕاونەتەوە. شلانی دهم و چاو به هیّمتی و له خوارموه بؤ سمرموه یه تایبهتی 
دموری دەم رووگه‌ش و جوان دعکات و ماسولکه‌کانی ژێر پێست بە‌حێْز دعکات و جرجی 
كەم دهکاته‌وهو درزی پیستی ړوو ناهټلئ. بهم به هیچ شێوەیەك دموروبهری چاو 
تابێت به توندى بشێلرێت جونکه ماسوولکه‌کانی شاراوس دموری چاو زوو 


ته‌ندروست ئامێزی 

ته‌ندروست ئامێزک و بێست نه‌رمی و پێست باکی و دەم و چاو مندال اسا به 
خاوێن کردنه‌وی ڕیخۆڵە ن‌ستورهو به خوراکی جاکهوه به‌نده. دەبێت هه‌سيشه له 
دژخی ماسوولکه خاویدا بین و بریکی باش بخه‌وین و ههسيشه ړوو به خمندهو دور 
له سروموجی بین ئامێرک دهمارهکان و میْشك دهبی به شێوهی سروشتی له کاردا بن. 
جونکه دله‌راوکی و فشار و ههلجوون دیارده‌یان له دهم و جاوساندا جسی دیلسن. 
ته‌ندروست ئامێزی به بیری ساف و گه‌شبینی تهنجام دەدرێت که دمبیته هوی ساغی 
نامپرهکانی جهسته‌ان. بیش نهومی بنوویت به سابوونی (کاستایل- 601« دست و 
دهم و چاوت بش پاشان به تێکەڵەیەك له شاوی لیموو ههنگوین دهم و چاوت سواغ 
بدهو پاش ائزه خولهك به شاوی گەرم بیشو, نهگهر پێستت وشك بوو ندوا زهبتی 
زهیتوون بهکاربهیٌنه. 


بایه‌خدان به چاو 
چاومکان زیاد له پیویست له روودا سهرنع ڕاکێشن. جاوی ماندوو روخسار تيك 


دمداو دمیشیونی و جرجی و لوجی دروست دهکات, قر ومرین و پزست چرچی و چاوی 


چاوه‌سهر به فارسیلی که ۱۰۵ 
ماندوو به بابهته جوان کارییهکان (ماکیاج) جوان ناکرټن. به‌لکو پټویسته جاومکان 
بشؤرێن به گوشراوی قه‌رسیلی گهتم له پیالمیه‌کداو چساوی تیا بجووڵێنرێت 
ڕؤژى دوو جار 


مزسیقا 

له یه‌کیک له (یغا)ییه هیندییه‌کانم بيست که؛ له گوندیکی ولاته‌که‌مان ینکه‌یه‌کی 
تسسروستی ههیه که چارەسەر به موسیقا پیشکه‌ش دمکات و نمنجامه‌کانیش وەك 
دەڵێت سه‌رسورهیْنه‌رن بؤ ثالژزییه‌کانی لمش و ماندووبوونی دەمارەكان و ههلجوون و 
باری دهروونی و هەندێك هزکاری تر که په‌یوهندی به کونه‌ندامی میْشکهوه هيهو له 
ولاتی نیسهدا زهاتر له ولاتانی تر بایەخ به جارسهر به مؤسيقا ددریت. زاناکان 
سه‌لاندوویانه که مسیها کاردانه‌وی لەسەر رووهکیش ههیه‌و جاك له بیرمه مندالٌ 
بووم گوێم ده که‌مانچەژەنێك دەگرت که کسانی لێدەدا رووعکه‌کان به شاوازی 
مزسیقاکسی دمهاتنه سماو دمهه‌ژان. وه دەڵێن که گوایا کابانی مال کاتی مانگا 
دەدۆشێت ئەگەر مسیفای بۆ بژەنێت زیاتر شبردعدات. خاومن کارگه‌کان بزیان 
دمرکه‌وتووه که کرزکارهکانیان له کاتی کاردا زباتر چالاك و به بەرھەم دعبن به 
گوێگرتن له موسیقا. پزيشکه سهرمتاییه‌کان مزسیقایان به‌کارهناوه بۆ جارسه‌ری زؤر 
نه‌خوش و سه‌لاندوویانه که مسیها جهسته روومو کاره سروشتییهکانی دعباو یاریدهی 
تووردانی نه‌خوشیبه‌کان دمدات. موسیقا وا له مێشك دعکات که بير له جبسته‌ی به 
ئازار نه‌که‌ینه‌ومو جه‌سته‌مان روومو چاكى بروات. چاک‌ترین كۆمەك و بارسه‌تی بو 
که‌سیکی نه‌خوش نه‌ومیه وایلین بكه‌ین که بەر له ثازاره‌کانی نه‌کاته‌وه به‌سه ازارهکانی 
دهرموزشین. با وا له نه‌خوش بکمین له بارودۆخێکی ئارامدا بی و گوک له موسیقا 
بگرێو خوشوردنیشی به ناوی گەرم بێت. كه‌سێك بو که‌سیکی تر به جوره 
جیاجیاکانی مۆسيقا بایه‌خیان جیاوازه‌و نه‌سهش پهپوسته به گهشهی گیان و بۆم 
سه‌لاوه که موسیهای هێدى و لهسهرخو جاکه بؤ به‌رزکردته‌وی ببری مروف. تهو 
مندالانمی که جیِزی موسیقایان لایه پنویسته برمویان پی بدرێت و هانیش بدرین. 


۱۰۹ 4 لان وێغمۇر 

زؤر جار توانیومه لەگەل زور له (هیبی)یهکان بدویّم و دهرکهوتووه بۆم که كەس و 
کاریان خراپ له ارهزووه‌کانیان گهیشتوون و به‌هره سروشتییه‌کانیان ێل کراوه 
نه‌مانیش که بێئومێد بوون ڕوویان لهم کاره کردووه که به لاپانهوه ژبانیکی 
بەسەندەو زوریان گمیونهته نهو رادعیدی که فیتیان له کزمه‌لگاکه‌یان بیتهوه له برک 
نه‌ومی که هاوکاری كۆمەل بكەن و چمکیکی کشه‌کانی كۆمەل بگرن. نهم لاونه 
پیویستیان به هاندان و تبگه‌پشتنه بو گمرانه‌ومیان بو ژیانی سروشتی, به‌دخوراگی و 
دهرمان تهندروستی فهوتاندوون و نیمه اریدهان دمدمین بۆ گهران‌ومی باری جالاکی 
تمندروستی بؤ جهستهیان. نهم لاوانه هاوولاتی دوارژژس انن و تومیدی دواقژیسان 
پزدهبستری بو جیهانیکی باشتر. من کاریان له‌گه‌لدا دهکهم و دمزاتم که دلسوزییان 
تندایه‌و گهورهترین ئارەزوویان نهوعیه که خزمه‌تی مرزفایهتی بكەن. مزسیهای نازف 
ئەم سەردەمەمان ئەم کشانه‌ی ههژنندووه و بیریاتی دارساندووه جه‌ستهیاتی له 
گریژهنه بردووهه زور سته‌سه که باوکان پزلهکانیان لەم جزره مۆسيقاياتە پزگار بکهن: 
بهلام به مزسیقای جاك و رصن ده‌توانین جڼی نهو مؤسیقا کهم ناسته بگرینه‌وه که 
ئەڵێم موسیقی جاك و رصهن نهو مؤسيقايەم معباسته که به‌رزی ددات به مرف و 
دلگەش و خوشنوودی ده‌کاو بیرک روومو خوشه‌ویستی و ئاشتى دمبات. مزسیقا کاریکی 
گهوره دهکاته سهر گیان و وامان لێدحکات که بگونجیّین و شادبین به شتهکانی 
دهوروپشتمان له ژیاندا: به واتیه‌کی تر مسیقا یارینهصان دەدات به هێمنی یکمین 
لەگەل ته‌وژمی به گوڕى ژیان و پنچه‌وانه‌شی نعبین. 


ر‌نگ 


سه‌لینراوه که ڕەنگ کاردانه‌ومیه‌کی گرنگی هدیسه لەسەر بیرو هوشی ههریهك له 
ئاژەل و مرۆقء کاردانه‌ومی رهنگی سوور لەسەر (گا) زۆر دیاره هه‌روهها سێْبەری 
رهنگی شین و سه‌وز له (خەستەخانە)كاندا کاردانه‌وی لەسهر جازصهر ههیسه‌و 
بارید‌ی نه‌خوش دمدا بۆ گەڕانەوەی تهتدروستیان بۆ دۆخى جاران. شینی اسان و 
سهوزی ڕووەك خۆشنوودى و حهسانه‌وه دەدەن به كۆنەندامى مزشك. (ئەلبێرت 


چارهسار بهفارسیلی كەم ۱۰۷ 
هوبارت. 13058۳۵ 815571) دەلێت, ئەگەر بومان بلوێت و شیته‌کان لەژێر گوومه‌زی 
اسمانی شین و مافووری سهوزه گیاو به ێی بهتی وازیان ل بهینین اسادهیی 
جاکبوونیان زر ړوو له زياديیه. له بنکه تهندروستیه که‌مدا سهرنجم داوه که 
کاردانه‌ومیه‌کی ديارو بەرچاو لمسهر دهروونی نەك نهو کهسهی که جوره جلیکی 
لەبەردايە به‌لکو کاردانه‌وی لەسەر نهو که‌سانه‌ش عمیه که بهیوهندیدارن پڼوهی. له 
بیرمه ژنێك زژری لنده‌کردم که دعیگوت: من ھەر به‌رواتکهی ڕەش دەپۆشم و گاتێك 
ړووی له ھەر کزمه‌له خەلكێك بکردایه ټیان وابوو که نهم ژنه دلتهنگ و خسوکییه, 
کاتێك که خه‌لکانی دهوروبه‌ری ههستیان به دلتهنگییه‌که‌ی کرد رازیم گرد که ئي 
نمو بەرواتكە رشه لهبهر دامالی‌و بیگۆڕێت به بهروانکهیه‌کی رهنگین ثمنجامه‌که‌ی 
باش گورین ومك تهوژمیکی کارهبایی و دەستبەجئ تهندروستی روومو چاکی چوو 
ھەرومها هه لسووکه‌وتیشی لەگەل که‌سائی دهوربه‌ردا گؤرا. گشت رهنگه‌کان که لامان 
ناشنان سه‌رچاوهیان ڕۆژە؛ كاتێك که نهم تیشکانه دشکیٌنه‌وه ڕەنگ دمدهنه‌ومو حه‌وت 
رهنگ یه‌دی دمکه‌ین: 

(سوور- پرتهقالی. زرد سهوز. شين: نیللیو ومنه‌وشه‌ی). سبی رهنگ نیهو 
نیشانه‌یه بو گیانی خوشگوزه‌رانیو گونجاویشه. هه‌روه‌ها رمضیش رهنگ نيه به‌لکو 
تهنها دیارد‌ه‌کی نه‌گونجاوه رهنگی سووریش سووك لهرهیهو۳" بلندی دساته مرۆف و 
وزه بزوێنیشه و نابێت زۆر بهکاربیت, پرتمقاڵى رعگیکه وزی کارمبایی دمبه خشیّته 
لەش. زەرد نیشاله‌ی زیره‌کی و نهسته‌قبیه‌و رهنگیکی چاکه بۆ كەش و هه‌وی سارد. 
چونکه وا دیاره که گهرمی تیدایه. ڕەنگی سه‌وز رهنگی حهواندومو تارامیبهو له 
راستیدا رزلمی سروشته و کاتێك که ومړزکو نارمعهتی روم تێدهكات راهاتووم که 
سه‌وز ببؤشم› دیاریشه که خاوکمرموهی دساره‌کانه‌و مێشك هێْمن دهکاتهوه. رهنگی 
شین نەك ته‌نها ھەر جوانه بهلکو به تیکه‌لکردنی لەگەڵ رهنگی زمرد يا پەمەيى 
جوانتر دەبێت- ومك یازیده‌دهرنکی مرۆفه بز بهرگری له گیان و بیر. بهسهیی ڕەنگێکه 
ھاندەرى خوشه‌ویس تییهو دیاریشه که له‌رهی خوشه‌ویستی بر دەكات. نیلایو 
ومه‌وشمیی دادەنرێن یه دوو رهنگی گیانی زیاتر له رهنگه‌کانی ترو لهره بهرزن و كەم 


۸ .فان نمور 
كەس دمتوانن به سهرکه‌وتوویی نهم رمنگانه بپزشن و بیانگونجینن. نەم سەردەمە 
سەردەمى رهنگه سه‌بارەت به جل و به‌رگ و هه‌موو شتیکی ده‌وروبهرمان و یاريدەی. 
به‌رزی ڕادەی مروفایعتی دعدات رومو ژیانیکی باشتر. جل و بمرگى پیاوان ئێصتا 
رهنگاو ڕەنگ نیهو به دلنیاییه‌وه نهمه همتگاوزکه رومو راستی. پهرده سپیه‌کاڼۍ 
مالەكەت بگوره به به‌ردهی رعنگاو رهنگی خوشی بەخش. 

خاول و کووتالی پهنگین ههلبزیره: سهرجیگاو قوماشی کورسیو تاقم دەبێت 
ڕەنگێك بێت زیان به‌خش بێت. باشان هدست دهکمیت که دموروبهرت دەگۆڕئو 
چاکدەبێت. به راستی رهنگ پټویستی به توزژینه‌وه زباتر ههیه بهم به ناجاری 
به‌رمو پیش چوون بو توزژینه‌وی کێشه گرنگه‌کان بوونه‌ته ھۆكارێك که تویزینه‌وی 
سوودی تهندروستی رهنگه‌کان ههر به ساوایی بمێنێتەوەو یا نهسانه له دوارژژدا یو 
توززمرموهکان جێبھێڵن. 


هو بارودوخه‌ی که تیایدان, هه‌ناسه‌دان به ریکوپیکی, حهوانه‌ود 

جاودیری وردی جونیتی راوستان و دانیشتنت بکه: پیویسته خوت یه‌کهم كەس 
بیت که توانای راستکردنه‌وی خوتت هه‌بێت: درمختیکی جوانی به‌هێْز گه‌ورهبیو 
سهربهرزی پێوه دیارهو چاتره له شۆڕەبييەك که له شەرمدا سفری دانه‌واندووه. کاتێك 
دمچیته فەرمانگەیەك بو به دصتخستنی کارێك نهوا ڕێك و بیکی و قیت و قنجی زور 
جاکتره له لاوازکو بی‌هیْزی. لهسهر پشت پال کهومو چاوت بنووقټنه پاشان به توندی 
زمانت بخه سهر دانه‌کانی خوارمومت و سییه‌کانت خالی بکهوه به ههناسه‌داندومو 
لەسەرخۇ همناسه ههلمژه و خؤت بگرهو تا ژماره سیو يەك بزمێره ئەمجا ههناسه 
بدەرەو ئەم مهشقه پینع تا حه‌وت جار ثهنجام بده و ثێواران و بفیانیان بيرت 
نه‌جێت نهسه پارتزگاری له مزشکت دمکات و هه‌میشه به اگا ديت و جهستمت 
دمحه‌وزته‌ومو سووری خوێنت چالاك دحبی‌و پارززگاری له دلیشت دعکمیت. با قعرسیلی 
گمنم یا ھەر رومکیکی سه‌وزی ترت له مالمکمتارواندینت تهمه زؤر گرنگه. کاتێك که 
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خهلگی ڕوومان تیدهکات یز بنکه تعندروستیهکه‌مان جیاوازی لەگەل شوێتى شردا 
خاوڼنی هه‌وابه. کاتێك که دهچیته دهرموه هه‌ولده که همناسه ومرگریت له ری 
لووته‌وه نەك دەم. تەم هه‌ناسهدانه هه‌وات بۆ خاوین دەکاتەوە. من وا ههست دەکەم که 
حه‌ونه‌وه زؤر گرنگه و ليستيك ئامۆژگاريم ئامادە کردووه که یاریدهدەرە بز 
سهرکه‌وتن بەسەر خۆ ماندووکردند! لهم سمردهمه‌ی تیایداین. نامه‌یه‌کم بو بنووسهو 
له رلی پۆستەوە بۆم رموانه بکه‌و وناونیشانم بؤ دیاری بکهو پوولیکی پزستیش با 
لمناو نامه‌که‌تا بێت له‌گه‌ل ترخی نهو بلاوکراومیدی که بوّت دنیرم. دعتوانیست 
ليستێٌك داوا بکه‌یت که چون دیمهنی ماله‌کمت جوان دمک میت و دەڕازێنیتەوە به 
رهنگیکی جوان. 


چاره‌سار به قارسیلی كەت ۱۱۱ 


بابه‌تی شه‌شهم 
پزیشك- پزیشکیتی زانستی و پزیشکیٰتی سروشتی- 


کاری پزیشکی 

له سەردەمى (دهبکرات)ی داناوه پیشه‌ی پزیشکی به شیومیه‌کی بهرجاو فراوان 
بووه به‌رنامهی ئازار کهم کردنه‌وه هاته ثاراوه به‌شیومیه‌گی سەرسوڕهێئەر. بهلام 
ھەرجەندە توانرا که نازار راگ ێت به شێوەیەکی خێراو لەگەل به‌کارهینانی شدم 
ڕێگايەدا بز هەندێك کاتی کتووبری به#م زۆرجار دفرنه‌نجامی ترسناگیشی بووه. بو 
نموونە: دەرزييەك له ری دەمارموه كەسە نه‌خزشه‌که شارام دمکاو هێورى دەكاتەوە 
بهم نه‌خزشییه‌کی درێژخایەن له جەستەيدا جىدەهټلێت که خرایتره له تالزی و 
نارەحەتى نه خوشییهکه. 

کاری پزیشکی بروی جهماومری به‌ای خویدا راکێشاوه جونکه جاک‌تزین شیّوهی 
تهندروستی فەراھەم دەكاتە ھەر بؤيەشە پزیشکه‌کان ڕێنمایی کمن بو گرتنه‌به‌ری 
سوودی ته‌ندروستی بؤ ژیاتمان و پشتبه‌ستن به زینده‌خوری و نه‌کولو وەك به‌شیکی 
گرنگ له خوراکماندا. 

بو چارسهری کێشه ته‌ندروستبیه ترسناکه‌کان که تووشی مرۆف دێن لەم 
سەردەمەدا› پیویسته هه‌موو پزيشکنك نهم راستیانه فیری نه‌خوشه‌کانی یکات: ھەموو 
پزیشکهکان نه‌وه دعزانن که هوی شاراوی نم‌خوشی پتویسته بنهبر بکرێت پیش 
گەڕانەوەی ته‌ندروستی بۆ باری سروشتی. بهلام له ههندزك جاردا پټویست به کهم 
کردنه‌وض دیارده‌کان ده‌کات و دەبێت تهندروستی مێشك و جهستهی بز بگیرینهوه 
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پیش ئەوەی سفرتح بدهینه هۆکاره سه‌ره‌كبیه‌کانى ئەم ئاڵۆزییانه. من دەزانم ناسانی 
نهم ڕێگاچارەیە ومرگرتنی قورسه به شێوەیەکی گشتی. دصتکهوته خێراو ناسانه‌کان 
لەم سەرسوڕهێنەرانەء نهو دصتکموته خێراو تاسان و سەرسوڕهێنە‌رانە تعنها ای ئەو 
که‌سانه به‌نرخه که سالمهای ساله له کاردان بؤ به‌رزكردنهوەی رادهی توانایبان له 
کارەكانياندە. بهم خوشبه‌ختانه كەرصه پئویستییه‌کانی سدلاندتی چاكى چارصهر به 
قه‌رسیلی گهنم ثهومیه که ههرزان هو ماومی مانگێك یا زیاتر پاستی قسهکانمان, 
دسهلینین. زؤر له پزیشکه دلسوزهکان جاك دەزانىن سعبارعت به كەم و کوورک. 
دمرمانه به‌هیزهکان. وه زؤر گرنگی و بایسه‌خ دەدەن به کاردانه‌وی لاومگی هم 
دمرمانانه. پزیشکهکان دهزانن که پپویسته چارەسەر به دهرسان هاوشانی خوراکی 
گونجاو بێت لەگەل حهوانه‌وهدا. 

(دكتؤر هرت ڕاتنەر- 85187 )0ء11 :06 )ی بەڕێوهبەرى گشتی تعندروستی و 
ماموستا له زانکوی (لقیولاای پزیشکی پزلینی"" نهسریکی کردووه که وژتیکه 
زفرترین دمرمانی تیدا به‌کاردیْت و ززرترین نەشتەرگەرى تیدا دەکرئو ولاتیکه 
ززرترین کوتانی"" تیا نهنجام دەدرێت ههروهها دەڵێت: تیسهی نه‌سریکایی ئەم 
ناوبانگه ناله‌بارهمان لموه ودرگرتووه که میلل‌تیکین ززرترین نه‌خوشیمان لایه زیاتر 
له واتانی سەر پووی زهوی. رابزرتی زژرم لایه له شوینه جیاوازه‌کانی نهم جیهانه, 
جەخت دهکمن که کەی خوراك گۆڕا بق زینده‌خوری و واز له کولاوخوری هێنرا بارى 
تمندروستی به‌رادهیه‌کی بهرجاو چاگدحبێت و له رووی تابووریشه‌وه باری ژیان :7۵ 
دەگۆڕێت. ھەرچه‌ندە سالانه مليۋنان دۆلار خهرح دعکریت له پێناو تویژینه‌ومو 
له‌ناوبردنی نه‌خوشی» به ڵام به کردار هیچ شهتجامیکی نه‌بووه تا پسهیرهوی 
رزگاچارهیه‌کی نوئ کرا بؤ فیرکردنی که‌سانی پزگه‌یشتوو که چون پارتزگاری له 
تهندروستیان بکهن و بنهبری نەخۋشى بکهن له زی به‌کارهێنانی خواردنضی 
گونجاوموه. وه ئێستا نیمه دەمانەوێت نهم بیردژزه به ئەنجام بکمیهنین نهم 
بێشکه‌وننه بؤ لهو كەسە بێگەیشتوانه نەك ھەر ژیانیان خۆش و شاد دهکا بگره ۋیاتى. 
پزیشکه‌کان خوشیان درز دعکات, زور له پزیشکه کلاسیکییهکان و همروه‌ها 
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پزیشکه‌کانی که چارصهر یه دەست دعکهن واته جارسهری سروشتی و پسبورانی 
نه خوشییه‌کانی ئێسقان و پسپورانی نه خزشبیهکانی لەش و فهشهکان و کرزک‌اره 
کومهآیه‌تییه‌کان نەم به‌رنامه خوراکیبه به‌یمهو دعکهن که پشت به زینده‌خوری 
دەبەستێت وه بویان روون بوتهوه که ئەم به‌رنامه خوراکییه نەك ههر کاردانه‌وهی 
چاکی نه خزشییه‌کانی همیه به‌لکو ههرزان به‌هاشهو له هه‌موو شوێنێکیش همیه: 
نوی جیِی سهرسورمانه نهوعیه که (فه‌رسیلی گەنم) ئێستا له زؤر له ولاته 
پیانییه‌کاندابه‌کاردزت. ژمارهیه‌گی فره زؤر له پزیشکان ئێستا ڕوهو بمیر‌هوی 
يەرئامەی خوراکین و جاك تنگمیشتوون له سوودی خوراك و دەرئەنجامى چاك بو 
لمشی تمندروست. ئێستا ئه‌وان نهو خوراکانه‌ی نیمه به‌کاردینن لهبری «عرمانه‌کانی 
دهرمانگاکان و لایان ئاشكرايه که لهو دمرمانه پزیشکییانه هه‌رچهنده رومو نهندامیکی 
دیاریکراوی لەش دەچێت بهم کاردانه‌وه لاومکی زۆرى ههیه که تەندروستى جهسته 
دشیونیّت له بری نهومی جاکی کاته‌وه. 


پسپزرانی زانستی چاره‌سار 

نه‌و فیُرخوازهی که شێوه جوراوجورهکانی جارەسەرى سروشتی دەخوێنێت دەب 
جاك بزانێت که پەیڕەوی تهنها ڕێگایەك بۆ جارصهر بەس نیه. چارەسەركار به هوی 
دصته‌وه دەتوانێت بریری پشتی خواربوو راست کاتەوە. پسبؤړی ئێسقان له توانایدایه 
که ماسوولکه گرژبووهکان خاوکاته‌وه. چارصهرکارهکان دعتوانن حه‌وانه‌وه بدهن به 
لهشی ماندوو: چارسه‌رکاره ژحییه‌کان دەتوانن مێشکمان خاوێن کضهوه يۆغا 
پارێزگاری له جواتی و لاوزتیمان دعکات به بهیرموکردنی هفناسهدانی ڕێك و یلك 
توێژینەوەی زانستی ئەستێرەواتی پاریدهمان دمدات بو زیاتر خوناسینمان ثیعه بناغه‌و 
بنه‌مای ته‌ندروستی جاك به پاریده‌ی نه‌وان ومردهگرین که زؤر به گرنگیبهوه جه‌خت 
لەسەر زینده‌خوری دەكەن. به به‌کارهێنانی گشت ڕێگه سروشتییهکان دمتوانین 
هاریکاری خه‌لکی یکمین بؤ بنیات نانەوەی تهندروستییان. خَيْرانى دروست به‌شداری 
دعکات له بنیات انی کومه‌(گایه کی دروست. با کلشهی تهندروستی یکه‌ینه کنشهیه‌کی 
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جیهانی‌و سه‌رکه‌وتوو. چارەسەر سهرمتا به باومر دصت پټدمکاته باومړ به پهزدان که 
بهبی خوی گهوره ناتوانین هيج بکه‌ین, باومر به پاساکائی؛ و پاشان باومریش به 
جسته‌سان. جێى خۆيەتى مه بگەینە نهو بیروکهیه که راسته دەکرێ چارصهری 
گیانیسان بکهین: له‌سه خێراتر پاریده‌سان دمدات بو چارصهر له ړووی بيرو 
حه‌سته‌شه‌وه: شایانی باسه که چارصه‌ری گیانی وەك هێزێکی شیفابه عش پنناسی 
خوی ههیه؛ (پزيشك فینیس. پ. كويمبى ( 001۳9 ۶ ۳۸۵ ظ) نه‌سی ڕوون 
کردوته‌وه بو جبهان. بز جاری یهکهم ئێمه ئەم جارسه‌رسان ومرگرت: دەلێن ژۆر لد 
تیره (پروتستانتیه‌کان) بیروباومریان لەگەل بیرورای بزیشکی ناوبراودا هاوته‌ریبه, 


زانستی عبسایی (.521585 683555 یەگێتى. زانستی بير لەگەل کوسه‌لیکی 
تریش بیگومان ڕەگ و پیشه‌ی جهسبیوی له دصتنووسه گزنهکانی پزیشکی ناوبراوموه 
ودرگرتووه. بزیشکی ناوبراو اماژه به‌وه دعکات که همریهك له نیمه بهشیکه: تعنها 
بەشێك له کزیه‌کی گه‌وره. دەتوانرێت به‌راوردی ئەوە یکرێت به کارمبا که تهوژم له 
ژمارمیه‌کی زور لهو سبمانه‌وه ديت که دمبیْته هوی هه‌زاران دیارده بینراوک سمیرو 
سەمەرە. ھەر نهو پزیشکه بوی سهلاوه که گیان واته ژیان که له ناو جه‌ستهدا 
جزگیرهو ههرگیز نه خوش ناکهوزت, ن‌گمرنازاربووه هوی ومرزی كه‌سێك نسه مانا 
وایه که (خانه‌ی گیان) که جه‌سته‌ی مره به شیُومیه‌کی هه‌له به‌کارهاتووه؛ كاتێك که 
گیان ئاگادارى نهم هه‌لمیه دەبێت نموا گیان له توانایدایه نهم هه‌لمیه به شیومیهکی 
گونجاو هێورکاتەوە. دیارو ناشکرایه که کارکردنی جهسته له دستی‌گیان دایه: لەگەل 
باوەڕ به يەزدان بارودۇخى چاکتر له لەشدا به نهنجام دەگات. عبسا پێغەمبەر (د,غ) 
دەفەرموێت: (ئەگەر توانیت بزانیت که من چى دەزائب نوا دەتوانیت که خوت خؤت 
چارصهر یكەیت)› نه‌عه مانای وایه ثه‌گهر خاوەن ئیمان بیت ئه‌و گیانه‌ی تؤ ههرگیز 
نه‌خوش ناکه‌وټت چونکه به چاکی ڕێنمایی جه‌سته دمکات همرومك خوی گهوره بوک 
داناویت. نه خوشی واته ب‌بای‌خی‌و نمفامی و حهسته ماندووکردن به بهکارهینانی بۆ 
نهریتی به نازارو خوراکی تادروست. 


چارەسەر به تەرسېلى كەم ۰ ۱۱۶ 

ئاژەلى درنده که هه‌وص و ئارەزووی ڕێنمایی دەكات نه‌ریتی زيانبەخشى نیعو 
ههرگیز نه خوشناکه‌وزت, ئەگەر مرۆقیش روومو هەوەس و ئارەزووەكانى بچێت نهوا 
ههرگیز نه‌خوشی رووی تیناکات؛ جارمسه‌ری گیانی نهریته نالم‌بارهکانی؛ ھۆكارەكانى 
نه‌خوشی نَاهيْڵێت و جەسته دەگێڕێتەوە بو خۆبەستن به یاساکانی خواوضدهود. 
شارهزايیم له کارهکه‌مدا لەگەڵ کسانی ئەخۆش و دعردعدارا بۆم سملاوه که چارصهر 
به برواو یمان شتیکی زؤر بزویسته لەم ڕۆژمدا که نه‌زموون و تاقیکردنه‌وميد. نه‌گهر 
مرف خاومن خهیال بێت زوو به زوو جارصهر به ثیمان کاری خوی دهکات ئەگەر 
بنه‌سی ڕاست و دروستی بؤ دانرێت. ئەگەر مرف زياد له بنویست (مادی)بانه بزی 
بهرهنگاری ژیانیکی سهخت دمبزتهوه. هم كەسە پیویستی به ئیمانی بیروهزش ههیه 
که باریده‌ی بو دێت که کاریکی پیُویسته بؤ گهرانه‌ومی تهندروستی, له ھەردوو جوره 
چارسه‌رهکه‌دا دمبیْت گهوره‌یی خوامان لهیاد بێت که مرۆف دروستکراوی خواوه‌ندهو 
جه‌سته امیریکی بیرژزه‌و خوی دەپارێزئو خوشی چارەسەر دهکات. وه ئەگەر خوراکی 
گونجاو به‌کارهات لەگەل حه‌وانه‌ومو ومرزشیشدا شه‌وا زوو به زوو ههسوو دیارده‌گانی 
جه‌سته له نه‌خوشی نامێنێت به‌بن هیچ دەرمان بهکارهینانیك. 

دەبێت نه‌و هه‌ست و زانیاربیه‌مان هەبێت که شتێك نيه پڼی بووترێت (ممحال) 
تەنانەت که بیرزکه دروسته‌کانیش که دروستیان دیاره دمبښت بهراورد کرێت بهو 
بیرزکیه‌ی که دەڵێت هیچ به‌ربه‌ستيّك لەبەردەمماندا خوی تاگرێت ئەگەر داوای 
یارمعتی له خوی گهوره بکه‌ین. نابێت رئ بدهین که هيع کهسیّك ور بروخیت: 
دەبێت بیربکه‌ینه‌وه بو نه‌هیشتنی (مهحاله). دەبێت جاك بزانین که چیمان دەوێت و 
سوباسی خواوهند بکه‌ین. 

کتیّپی پیرژزی (تدورات) ھاتمان دعدات تا به یمان و باوهر بین؛ چیرژکی (داود) 
پێغەمبەر (د.خ)مان بۆ دەگێڕێتەوە که سهرکه‌وتووه بەسەر (مهحاله)دا بؤ زالبوون 
به‌سهر (جولیات)دا, هدر نهم رزگهبه‌شه که (عیسا) پیْغه‌مبه‌ر (د.خ) پمیرهوی کردووه 
بۆ (مه‌حال) لعناوبران. ئەمە بعرناممیدگی چاکه که ەوەی رهنگه ڕووبدات بیخمینه 
سەر كاغەز. نهم رنگایه بەردەممان به چاكى ڕوون دمگاتهوه. 


٩‏ .لان وینقمزر 


هیچ بيروهۆشێك له خویهوه کارناکات: کاتێك که مرۆف بو جارصهری کزشه‌کانی 
په‌نا دهباته بەر (نوێژ) دەبێت بیرو میشکی تهواو ثارام کات تەمجا نه‌ومک دەیەوێت 
بهدی بهێنێت بیهزنیته بهرجاویو نامادهکاری تدا بێت له کاتی پنویستدا. لش 
ماتدووکردن زؤر پێويسته بو جیّه‌جی کردنی بەرۆكهو بیردززه‌کان: شتێٌك که ئابێت 
پشت گوئ بخرێْت نهومیه که ھەر پلانێك دادەنرێت دەبێت به شیومیه‌کی گونجاو بت 
لەگەڵ ئهو بارودؤخانەی که ب‌رهنگاری دەبێت. ئەگەر نەترسین دەبێت بى وبۆچوودمان 
وهو پێش و به دروستی ڕێبكات. ئەگەر بیرمان ساف و پلانمان دروست بیت هوا ترس 
و دله‌راوکیی ناوێت. بەوپەڕى ئارامى و به باوەڕێکی توندوتۆڵه‌وە دەبێت جاوهروان بین 
و ڕێنمایی لعناو جه‌سته‌ی خؤماندا وەرگرین. کاتێك که له نومێىدى جارسه‌ری 
کێشەکانمانداين دەبێت چاك بزانین که پێويستیمان به پاریدهی خواومندی گه‌ورهیه, 
ئەگەر کاردانەوەمان پئ نەگەیشت نه‌وا تەنها له بز خؤمان دەگەڕێتەوە. ڕەنگە ئێْمه 
له دۇخى حهوانه‌ومو هێمنیو نارامی برو هش نهبین ثه‌وا بیرژکه‌ی دروست بته‌مای 
نابێت يان کات و زهمان ڕێك ناکه‌ون لەگەل ئامانچەكانماندا. بارودوخ بوی سه‌لاندووم 
که خواوهند هه‌ریهکه‌مانی دروست گردووه بؤ امانجیکی دیاریکراو, رهنگه ژؤر به 
دروستی رزبکه‌ین ب گمیشتن بهو نامانجه. ززرجار به هوی دمنگیکی نابهجټی دژه 
ئومێدمان همنديك له ناواته‌کانمان نایعنه دى دۆست و هاوڕێیان ززرن که رڼنماییمان 
یکمن بؤ نمنجامداتی کارهگانمان. ژنمایی راستهقینه که شایانیبایه خدانه نهومیه که 
له‌ناو جه‌سته‌ی خوماندا دەردەچێت: لهو دهنگه هێْمنه نه‌رمه‌ی که له ناخمان‌هوه 
دمردمچیّت ثه‌وه هسته. 


کاتێك داوای باریده له خوی گه‌وره دعگمین دەبێت سیمای به ارامیمان پێوه 
دیاربێت و تنگه‌یشتنیکی حه‌کیمانه‌و پزشه‌کیش نازادی بیر. کاردانه‌وه دەبێت به 
شیوص بیرژکه‌و موونه روومان تیبکات با به شټوهی پێشتیار له لايەن که‌سانی ترموه 
کات بو کاردانهوه دیاریکراو نيه ززرجار هه‌ندێك شت پاشدەكەوێت یا خیرا 
کاردانه‌وی دمبیّت بهم دمرنه‌نجام ھەر دەبێت. 


چارەسەربە قارسپلی کەن ۱۱۷ 

دەبێت کیمان و باوهرمان به‌رهنگاری ھەر بارودۆخێك بێت و ڕێنماییمان بکات بق 
کاردانه‌ومی پپویست. 

زانای چارەسەوكار دعبت بزانێت که‌چی روودهدات و بسهرهنگاری بکات به 
خوشه‌ویستی و تێگەیشتن. به‌رنگارییه‌کی لەم شێوهیه هه‌ميشه ڕووەو سمرکهوتن 
دمچزت. همندك ئەزموون و کێشه رهنگه قورس بینه پێش بهم دەبێت وا بزاترێت 
که بهرهکمتیکه و یارسعتی ثه‌و کسه دعدات بو زانیاری زیاتری بابەتەكەى. دەبێت 
بزانین که هەمیشە له کاره‌گانماندا خواوهند یاریدهدهرمانهو بیروهشیشان پابعتهکانه 
جونکه کوتاییه‌که‌ی به خێر بان شهر دټت. زؤر کیب له‌سمر بیری گونجاو دانراون. 
کاتێك دەتەوێت نهم کتیبانمت دستکه‌وزت دلئیابه که هعنديك شتی سووك و اسانت 
جنگ دمکه‌وڼت. نعمه وات لیدمکات همندڼك وته ههلبزیریث که هیندمی بڵێیتەوە تا 
وا بزنیت هی خؤتە. وه بؤ موس ببیته زانایه‌کی چارەسەركار دەبێت هسوو شته‌کان 
بینه مووندیه‌کی خير بو که‌سانی تر. هم نەوونەيەت با لعبهردسدا بێت بو ئهوەی 
بمو هزشتی ثيا بەرجەستە بکهیت نەك رووکردنه خه‌لومت, بؤ موس بهم کاره 
ههستیت دمبیّت همندیکی زؤر له نه‌ریته کۆنه‌کان وازلێبهێنیت. پڼویسته وره‌سان 
بععیز بێت و داوی یارمعتی و كۆمەك له خواومند بکمین. 

زؤر نامهم به دست که‌یشتووه که داوی زانیساری دەكەن سەبارەت به مشق 
پیکردنی پزیشکانی ته‌ندروستی. وه داوی ناونیشانی نهو كەسە به توانایانه دەكەن که 
دعتوانن بێْنه دمزگا یا ینکه تمندروستبیه‌که‌سان تا به‌رنامه‌ی تعندروستی به‌رټگی 
بگەیەنە كەسە نه‌خوشه‌کان. بو به‌رنگاری نهم بارودوخه به شپومیعکی گونجاو 
ژمارەيەك لەم خوبه‌خشه دلسوزانه له پیاوو ژن دەبێت لاسان بى ژمارهیه‌کی زؤر لمو 
کسانه ڕێیان پیدراوه و ئێستا جالاکانه لهم بوارهدا كاردەگەن: ماموستا: ژنی مال 
پیاوانی كار‹ قهشه‌کان» خانه‌نشینه‌کان» قوتابیان و پزیشکان: نهو که‌سانه تمندروستی 
گونجاویان بو خویان گر اومته‌وه و ئێستا یاریدهی که‌سانی تر دمدهن. 

همندیك شت پنویستهو نیمه لمو کسانه دەگەڕێین که ثارهزوویانه تعندروستیان 
چاك کمنهومو نەم نارمزووه بخهنه بواری کارکردنه‌وه تا ببنه مووتهی تهندروست له 
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کزمه‌لدا. وه لهو که‌سانه‌ش ده‌گه‌رزین که ومرگری بیری نوێن بط بنیات نانه‌وهی 
تهندروستیو پاریزگاری کردتیشی. لیّمه داوا لهو کهسانه دهکهین که ماودیهك لای 
نیمه بخوێنن ماومکهش سی ههفته تا مانگیکه. کاتێك که توانایان دەردەکەوێت له 
لايەن (کۆمەڵەی ڕۆژى رووناکی مسیحییه‌وه. 28573508510 5080 2 )R¡‏ بروانام‌ی 
(دیبلوم) ومرده‌گرن که اماده‌بیان تیدایه بو کارکردن له بواری زانستی چارەسەردا 
«(Healing Science- Practloaner)‏ 

بوار بؤ هه‌ردوو جؤر پزیشکه‌کان هه‌یه (پزیشکی کلاسیکی و پزیشکی سروشتی): 
زانیاری ههرکامیان بۆ هه‌ردوو لایان ب‌سووده؛ وه کارهکه‌یان لەگەل که‌سانی نه‌خوش و 
به ئازاردا زیاتر سوودمه‌ند دەبێت. 

پێویسته لهسمر پزیشکه زانستی‌یه شارهزاكان که کار له بواری چارسه‌ری 
سروشتیدا دعکهن دەبێت توێژینەوە له بوارهکانی یه‌کزیدا بن دەبێت پیاوی ناینیش 
بزيشك بێت. ههروه‌ها بزیشکه کلاسیکییه‌کانیش دعبت بایسه‌خ به توززینه‌ومی 
چاره‌سهر بدەن. چارسهری جه‌ستهو گیان پیکه‌وه کاریکی بنویسته بو گزران‌وی 
تەندروستى. گیانی بزتومیند جهسته بەرەو خوار دعبات بهلام بير ڕووناك و وریا 
پەلەیەتى بۆ گیرانهوهی تعندروستی بۆ خوکء 


خوراگی ڕاست و دروست و به‌سوود ته‌تها رزگایه بو گێڕانەوەی ته‌ندروستی جاك 

- ھەروەك په‌ندهکه دەڵێت (افتح یا سمسم). توزمزه‌وهگان به شێوەیەکی دروست بیان 
دمرکه‌وتووه که که‌سانی دەردەدار بواریکیان له لايەن خواوضدهوه پێدەدرێت بو 
سوودمه‌ندیوون په شیُومیه‌کی گرنگ و بهرچاو له خوراکی نه‌کولاو, له گوتاییدا ژۆر 
به‌ختیارم که پژیشکه‌کان به گشتی دمبینم جاودیری تویژینه‌وهکانمان به بایه خه‌وه 
دەكەن که پێشة وا نه‌بوون بهلام ئێستا ناشکرایه که جون خهلکی ئارەزووی. 
زینده‌خزریو خوراکی نه‌کولاویان همیه‌و دلنیان لهومی که زینده‌خوری دشیت ببێتە 
ڕێگاچارەيهك که به هۆیەوە کنشه تهندروستیه‌کان جارەسەر یکات خوراکی تهکولاو 
خوراکیکی گونجاوه بز خهلك که سوودی سی هینده‌ی خوراکی کولاو زباتره بهم 


چاره‌سور به تارسیلی کا 1 119 
شێوەیە بری خواردن له خوراگی بهد به دور دەبێت و له برسێتی و قات و فړۍ 
داهاتووی چاومروانکراو به‌دوور دمیین, 


" چارسدر به قهرسیلی گهنم" 

هم به‌رنامه ثاسانه یساریده‌ی گهران هو تهندروستی دعدات و بسهرهنگاری 
تهخوشیه‌و هزکاریکی په‌سهندیشه بو کێشی ریاد داب‌زین: 

خوراکی به‌یانیان: 

كووپێك (گەنماو) واته گهدمی خووساو له ئاودا ماوت شه‌وو پزژیك که پټۍ 
دەوترێت (نوکنکه»رموی لاوێتى) پاش ههستان له خه‌و ڕاستەوخۆ؛ پاشان دمتوائیت. 
کووبیّك ناوی شووتی یا هه‌ندك میومی سووك بغویت. 

خۇراگى نیومرژ 

زهلاتمیهکی ههلاته‌کان اساده بکه که بریتی بێت له کووپټك له تسووی 
چه‌که‌ره‌کردووی (مانك ثالبین) و کووپیك گەنمەرەش (ء1¢†ue‏ ۱۷۸۵۵۲ ھا8( و 
میوس نهفوکادو"" و ههندێك گوله‌به‌ڕۆژەى خووساو له شاوداو تهماتهیه‌کیش بو 
رازاندنه‌وهی زهلاتهکه. گیای فۆقس که گیایبه‌کی دعربایی»‌و زمیتی گەنمەشامى و ناو 
لیموی ترش› ناسادکردنی نهم زەلتەپه ماومیسه‌کی دەوێت و برنکی جاك یابعته 
خوراکییهکانی تندایه زراتر له بانگهێشتێکی کدوره بۆ خوانی نيوھڕۆ. 

خزراکی شُيُوا 

ژەس خوراکی شوه دعبت بریتی بێت له زینده‌خوری و نه‌کولآوو جزر‌ها تزوی 
جه‌که‌ره‌کردوو سدوز؛ تۆوی خووساوو زەڵاتە. که‌سیکی نه‌خوش دعبیست کووپیکی 
بچکوله گوشراوی دنهرسیلی گمام بخونته‌وه‌و دەتوانێت به اویش ړوونی بکاته‌وه 
دووجار يا سی جار له ڕۆژێکدا لمگمل هۆقنەگردن به هه‌مان گوشراو له ێی کومه‌وه. 
دمتوانم جەخت بکهم که ئم جۆرە خزراکه وزدیمکی تمواو دمدات و مێشك تارام 
دهکانه‌وه بو کارکرنن شدژده کاتژمیر له ڕۆژێکدا و بسو مساومی یەك هدفته 
بێماندووبوون. بهم گەر خوراکی كوڵو بخورێت ثموا جالاکی لاواز دمبیّت و ناتوانرێت 
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بکرێت ھەرجەندە بلانیشی بو داترابیت. زۆر له پزیشکان لێره له شارى بزستن 
کاردانه‌وعی به‌هیّزی چارصهر به قهرسیلی گمسیان تاقیکردزته‌ومو جه‌خت دەكەن به 
باومرنکی زقرموه که (کلروفیل‌ای قه‌رسیلی گهنم به شیومیه‌کی دروست خوراکیکی 
پزیشکی تمندروستی نهو نویهو کنشه تالوزه تهندروستیه‌کانی که‌ساتی نه‌خوش 
چارەسەر دمکات. 


چارهسهر به فهرسیلی كەم ۱۲۱ 


بابه‌تی حه‌وتهم 


- فریاکه وتنه سهره‌تاییه کان- 


الاسعافات الاولية 

دهکرڼت خومان له رووداوهکان دوورخه‌ینهوه به پهیرهوکردنی هه‌نگاوه‌کانی 
وریاییو به ئاگابوون. هیبع شتێك لهسهر قاللرسه"" جئ مه‌هیله‌و با منالانیش 
پارییه‌کانیان له‌وی جی نه‌هێڵن. گسك و بابعتی خاوین کهرموه له گمرماودا دابنی, 
جاودروانی لادانه تهندروستییه‌کان بکه پیش روودانیان پاشان همنگاوی ب‌جی بنی بو 
خو دوورخستنه‌وه لیْیان. 

برین؛ 

له‌شی مروفیکی اسایی ۱۵ لیتر خوزنی تیدایه: بریندار بوونی پهنجهیه‌گی دمست 
معترسیدار نه خوین به‌ربوونی به‌ردهوام مردنی ى رهاو دەکرێت. دەشێت مرۆقێك 
| لیتز خوزنی لەبەر بروات؛ بەم نەمرێت. ئەگەر تووشی بریندارییه‌کی ول بویت 
تهوا پارچه ته‌ختمیه‌کی تەنك و تەخت لمسمر برینه‌که دانی‌و باش بیبه‌سته تا 
خولنه‌که دموستیته‌وه ئەگەر خوێن به تهوژم له برینهکهوه هات نموا به قوماشێك له 
نێوان دل و برینه‌که‌دا نمو شوڼنه ببه‌سته پاش کهوس برینه‌که‌ش دهیه‌ستیت به چاکى 
و توند شمته‌گی بده تا نه‌گرزته‌وهمو خوێنى لەبەر برولت. 

شکانی نیسقان 

لهو کمسه‌ی که تووشی شکاوی قاچی يا قولی دەبێت ئه‌وا دەبێت بیخه‌ینه باریکی 
نارام و حه‌ولنه‌وه تا پزیشکی دهگاتی‌و دهبیْت بەرامبەرى به لارام و بى هه(جوون بێت. 
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هه ناسه‌دان 

ئەگەر كەسێك تووشی ههناسه‌سواری يا تهنگهنهفه‌سی بوو نهوا به توندی دحست و 
قاجی روومو ای دلی بشیله: نهزموونم زژره لەم بارەیەوە تەم شپلانه ههرگیز 
بێئومێدیان نه‌کردووم: خوڼن ژمضراوی بوون توانای سور خوێن کهم دهکاته‌وه 
لهیه‌رنه‌وه کرداری شێلاندن زژر به‌سووده. ئەگەر ه‌ناسه به تهواوی وستا دەبێت 
دست به‌جی کرداری ههناسهدانی دستکردی بۆ ئەنجام بدرێت به‌و دەم بغریته 
ده‌می نهخوشه‌که‌و به توندی کاری هعناسعدانی بز بکرێت زور به وریایی تا ئۆتۋمبيلى. 
فریاکه‌وتن"" دێت و دمیگهیه‌نینته خاسته‌خانه‌و هه‌ناسهدانى دستکرد بؤ کهسیکیش 
دەبێت که گازی هەلمژیبێت. باش بزانه که جاکترین شت بتوانبت پێى هستیت کاتێك 
تووشی رووداوزك دعبیت دعبی زؤر هیّمن و نارام و میشك سارد بیت و نهترسیت و 
دەبێت بزانیت که جهسته نامیرنکه توانای خو جاك کردنه‌وس هەیە. 


نه خزشییه‌کانی زراو 

نهم نه خشییانه له نهنجامی ماندووبوونی جگهرمومیه لەگەڵ ززرخوریش, 
تیشانه‌کانی شهم نه‌خوشیه ههست به ڕشانەوەكردن و شالززی ناو پیغوله‌کان و تا 
لێهاتنه. لهم کاتەدا دحبت له خواردن دوورکه‌ویته‌ومو تعنها اوی سارد یا كەم سارد که 
پله‌ی گمرمی بکاته پلەک گەرمى ژوورعکمت بخزیتهوه: ڕشانەوه لعش پزگار دهکات لهو 
بابمتان‌ی دەبتە هوی ئاڵلۆزى لەش. نه‌خوشی زراو دریژخایهن نيه ئەگەر سروشت پنی 
راستی نیشان بداتء تەخت لهسهر پشت پالگ‌موه له ژووریکی تاریکداو همولده لمشت 
خاوبکه‌یتهوه بز حهوانه‌ومو باش بنوو. 


دوومهل 
دوومه‌ڵ له شهنجامي خوراکی نادروستموه پمیدادەبێت؛ سهوزی تازەی نه‌کولو 
دەبێت بخرته تاو ژسه‌کانمانه‌وه: پارچه خاولییه‌کی تهرکراو به اوی گهرم بو چمند 


چاره‌سار به تارسپلی که ۱۲۴ 
خوله‌کك بخه سەر دوومهلهکانت و با کاتی دیاریکراوی نەبێت واته چهند جارێك له 
ڕۆژێکدا. پاش ماوەيەك دوومهلهکان دەگەن و سمریان دهبینو کم و پیسییهکمیان ل 
دمردهچیّت, خراگی سووك سروشتی سووری خوێن دەگۆڕێت و نهم دیاردعیه که 
دوومهله دروست نابێت 


برینی ناودەم ولیو 

برین پا ھەر ههویکی تری ناودهم؛ له دموروبه‌ری لێوو پووك و زمان له دهرمنجامی 
زیادی ترشەڵۆكە له لە‌شدا ئەم دیاردهیه. رهنگه دمرمنجامی زیادخواردنه‌وی اوه بى 
لەگەل زیادخواردتی میوهی ترش (ترشه‌مه‌نی) و زیاد به‌کارهینانی شبرینی بو له 
بارودژخه دعبیّت ناودهم بپشۆرێت به گوشراوی قه‌رسیلی گەدمى تازه به تازه ههروهها 
به‌کارهینانی زاغ بو سەر شوێنه بریندارمکه جاکمو دەبێت ماوهیەك دمم کراوه بێت ثا 
زاخه‌که وشك دمبیته‌وه. زیاد خواردنه‌وی ئاو ڕؤژانه یاريدەدەرە بو هیُورکردنه‌ومو 
كەم کردئەوەی ترشەلۆك له خوزندا. 


ھەۋمەت؛ 

شارهزایانی بواری تهندروستی پێمان دەڵێن که سەخت تووش بوونی ھە مەت وا له 
که‌ستکی ناسایی دعکات که نەتوانێت کاریکات بو ماوەی ھەفتەيەك له سالیکدا, 
دمتوائیت خوت له هه#مهت دوورخهیتهوه گهر خوراکی توندو بەرھەمەكانى شیر 
بەکارنەهێنیت. له کاتی تووش بوون به هه3مهت دعبت ناوی لیم زۆر بخورێتەوە به 
شبویه‌کی شیله‌تین !345 بریکی زؤر له شاوی شیله‌تین دووباره وه دەبێت له ړټۍ 
کۆمەوە ڕیخۆلە نستووره حوفنه بکرێت. له گاتی بهردهوامی ھە مەتدا نه‌وانه‌ی 
باسمان کردن روژانه دهبی دووباره وه به شیومیه‌کی ڕێك و پیك. پێويست ناکات 
کهسی تووش بوو واز له کاره‌که‌ی بهێْنێت و به ڕۆژ بحەوێتەوە. به‌لکو تعنها شهو باسه 
بو حه‌وانهوه خۆ نه‌گ هر شه‌واته‌ش زوو بچیت بو نووستن ته‌وا چاک‌ترو زووتسر 
جارەسەریش دعبسی. ههرکه هستت کرد نه‌وا سهردتای هه مهتته پا له ری 
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بۆرییەکانى ئووت یا قورگی هه‌وکردووتهوه پێويسته يەكسەر ھەردوو قاجت بو 
ماوهیهك له ته‌شته ناونکدا بهیلیته‌وه به مەرجێك اومکه گهرم بێت. بیگومان زؤر 
جاکتریشه گهر بچیته گه‌رماویکی گهرم بو ماو لانی كەم پانزه خولهك و باشان 
يەكسەر بو ناو جێگا بو حهوانه‌وه به مەرجێك شتیکی گهرم بخویته‌وه به۸3 نهو شته 
گەرمە شير نەبێت. خاول گهرم گهرمی به‌خشه بو لەش و ئارەقت پێدەکاتەوە. گەر 
زانیت قووڕگت هه‌وی کردووه نه‌وا دەبێت غهرغهره به اوی قەرسیلى گەنم بكەيتء وه 
ملت به ماپێچێك پبه‌ستیت تا قورگ نهو ژههرانه‌ی تێْدایه بتوانێت فرزبداته دەرەوە 
لەگەل نه‌مانه‌شدا ترس و دله‌راوکێی ناوت و گهر نهو شتانه پهیمهو بكه‌یت نهوا 
سروشتیش به‌شداری چارسهرت دعکات دعیان خیْزان که ژیانی لەسەر شوه 
سروشتییه هه‌رگیز له ومرزه‌کاندا ناوی ەمەت ھەر ناشزانن جبیه‌و لەمەش زیاتر 
ناترسن و دلەڕاوکێیان نيه له ھەر جؤرێك میکرژبی نهنفللنزی ثاسیایی. 


ژه‌هراوی بوون له ئه نجامی خغراك دا 

نه‌زموونه‌کان سه‌لاندوویانه که نالژزییه‌کانی دعرهتجامی میکرزبی هه لاسعت و 
هه‌ستیاری" ۲.. تاد ته‌مانه دیاردهی ژمهراوی بووئن به خؤراك دیاردەکائیش ئەمائەن: 
سەرما. نازاری ئێسقان. تهلخ بینین: گێژی سه‌ریه‌شه, هەناسەسوارى لهرزه خه‌وهاتن: 
نه‌سانه ڕەنگە ماومیهك بخایعنن تا جارصهری گونجاوی بؤ دەگرێت. رهنگه ترسناکیش 
بێت گوشتی ماوه لعبه‌ر تیشکی خورو خوراکه پیس بووهكان. رهنگه ئەم بارودوخه 
دروست بكەن هدر که هه‌ستت کرد له‌وا هم نه‌خوشبیه بهرمو پیرت هات نهم کاره 
خیرایه ئەنجام یده: پەرداخێك لیموناتی معنفعنیز بخوومو يچؤ بو گه‌رماویکی گمرم 
یو ماوت ۲۰.۵ خوله‌ك, ئەگەر تینووت بوو بڕێك ئاو لەگەل هه‌ندێك ثاوی لیسو 
بخورموه. پاشان بچوره سەر جێگاو بحه‌ولومو مهترسه‌و بیش هه‌موو شتیك تا زور 
برسیت نەبێت هیع مەخۋ. نامیری ههرست بو چهند ڕؤژێك دەبێت به خاولنی 
بهزلیته‌وه جونکه ئەگەر خۆراكت خوارد نهوا ژمهراوی بوونی لهشت زیاتر دعکمیث 
چونکه ئامێری هه‌رس به شپومیه‌کی لمبار ناتوانێت کارهکانی ئەتجام بدات هيع 


چاره‌سار به تەرسېلى كەم ۱۲۵ 
دەرمانێك به‌کارمه‌هینه به‌لکو بمیانیان خۆت هزقنه بکهو نه‌گمر توانرا با هقنه‌که به 
كووپێك گوشراوی قه‌رسیلی گهنم بیّت جونکه نهم جوره هزقن‌یه خوراك به‌خشی 


بوورانه‌وه: 

هوی بووراتهوه زۆر خوماندووکردنهو ومستانی کرداری فه‌رس و ههندزگ 
ههلچوونی باری دەرەونیش› نو کسانه هەست به كەم خوزنی دمکهن زیاتر تووشی 
بوورانه‌وه دێن وەك له خهلکانی تر. ئەگەر لەگەل کسیکدا بویت و بوورایسهوه: وایلی 
بکه با له شێوەی دانیشتندا بێت و له پشتیه‌وه بووستهو به توتدی به دەست 
لاجانگه‌کانی بشیله: پاشان ھەر به توندی لاملی بشیله بهم له سمرموه بز خوارموه 
تعتها. پاشان هەردوو قلی بگرمو جوان بیشیلهو هەردوو قاجهکانی به هه‌مان شیوه 
بشیله؛ به‌ردموام ئاوپرژێتى دهم و چاوی بکه چونكه نه‌سه زؤر پارمه‌تیت دمدات بو 
چاکبوونه‌وه؛ كاتێك نه‌خوشه بووراومکه هاته‌وه ھۆش خوی ناموژگاری بکه با همناسه‌ی 
قوولٌ هه‌لمژزت جونکه هوی جاك ومرگرتن بو همناسه زؤر گرنگه. 


تا 

تا واته به‌رزبوونه‌وی سروشتی پله‌ی گهرمی لەش› ب لەناوېرىتى هه‌ندێك 
گیانه‌وهری زیانبه خش پیش ئهوەی له لهشدا جڼی خۆی بکاته‌وه پزیشکه‌کان خزیان له 
ھەندێك نه‌خوشیدا پدهی گمرمی لهشی نه‌خوش بەرزدەكەنەوە. چونکه لەش گەرم 
بوونی زؤر ژمهر سووتێنی (لهشه) و هیچ ترسی ناویت. 

نه‌خوشه‌که لەسەر جێگا پالخهو دایبوشه جونکه زۆرجار تا لمرزیشی لەگەلدا 
دەبێت با ناگاداربیت. جوان نه‌خوشهکه بشیلهو یه په‌رژیه‌کی تەر جار جار اوجهوانی 
ساردبکه‌رهموه, به پارچه ئیسفتج یا خاولییه‌ك جوارپه‌ی به شاوی سارد سارد بکهرموه 
جار جار دەم و چاویشی. برنکی باش اوی سارد یا ھەر خواردته‌ومیهکی سارد بده به 
کهسی نه‌خوش. ناوی شووتی و اوی پرتهقال و لیمزی ترش و شعرب‌تی مټوژ زؤر به 
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سوودن. هزفنه‌ی بؤ بکه تا زیاتر تایه‌که‌ی بەرز نەبۆتەوە چوتكە نهسه ياريدەدەرە بو 
دەركرىنى ژەهر له لەشیداو تاکه‌شی دَێْنێْتَه خوارەوە. 


سووتاوی دست 

اتك که تووشی دصت سووتان دهبیت به‌کسهر بیخه ناو ثاوی شیلمتیتهوه بو 
ماو ۱۰ خولەك وه بۆ نه‌وهی که چارەسەرى خیرات دستکه‌وزت دصت بغمره ناو 
گوشراوی قهرسیلی گەنمەوە چونکه نهم چارەسەرە زور خیّرایبه‌و هیچ شوزنه‌واری 
سووتاویيه‌ك جێناهێڵێت. 


سەريەشە : 

ئەم نامه‌یه با خوی بدوێت: خوشه‌ویستم دکتوره نان من په کڼك بووم له 
قوربانیانی سه‌ریه‌شه کاتێك که له قۇناغى خوزندنی نامادهییدا بووم واه پێش © 
سال ھەرچى دهە‌رمانێك بیستبیْتم هی سهریه‌شمیه بهکارم هیْناوه بهم ذاراسیم به 
خومموه نهدیوه ھەرچەند دمرمانه‌کان بۆ عاومیه‌کی كورت هێمنیان دکردمهوه پاش 
ھەر کورته چاكبوونەیەك سه‌ریه‌شه‌کهم دووباره دمبزوه به شیُومیهکی زور ازاراوی تر. 
سمرم له زؤر له پزیشکه‌کان داومو پارهی جاکیشم له خۋمدا خفرج کردووهو سغیری 
میشکیشم کراومو تاقی‌کردنه‌وهی شپلانی سه‌ریشم دیسان بو کراوه. پزیشکهکان 
هه‌ميشه پێیان دەوتم که شتیکی ناسروشتی له جهستهنایه. بهم هيع یەكێکیان 
ڕێنماییان نه‌کردووم سه‌بارمت به گەدەم ناسینی ئەم نه‌خوشییهم پییزنيك پێى زانی 
خو بزیشکیش نعبوو بهژم پێى وتم که سەريەشەكەت سەرچاوەکەی گمدمته که له 
باری تالوزیدایه‌و اموژگاری کردم که ماوەيەك له خوراکی کولاو خۆم دوورخسدومو 
بو ماو تعنها هه‌فته‌يەك پمیر‌هوی خوراکی نه‌کوو یکهم پاشان جاودیرکا 
تهندروستی خوم بکهم که جون رومو جاکی دمجم بیگوسان ساومی ههفته‌یه‌گ 
درزژخایهن نه‌بوو, پاش نه‌و هه‌سوو نازاری که جاشتم. بهم شیومیه له ای تشرینی 
دووەمدا واته ڕۆژى له دايك بوونم سواری پاپوری خێرو بعرعکعت بووم (زینده‌خورعو 


چاره‌سار به نارسپلی که ۱۲۷ 

نه‌کولاو) له گەشتێکدا که ناواته‌خواز بووم بەگەیەنێتە به‌هه‌شتی ئارامى و چارصهر, 
به‌پاستی کاریکی گران بوو که واز له هەموو خۆراكێك بهینم و که‌روزشك ناسا ھەر 
سهوزه خزری یکهم هه‌رودك برادهره‌کانم بیان دهوتم مهکینهیه‌کی سه‌وزه جنینم 
کرکو دستم کرد به اماده‌کردنی. ژهسه خوراگیبه‌کانم. نه‌نجامه‌که‌ش به راستی ئەم 
ماندووبوونه‌ی دمهټناو دمتوانم بلیّم که: خوراکی نه‌کولاو سه‌رسورهینه‌ری نمنجاسا 
سەبارەت بهو بارودۆخى سهریه‌شه‌یهم. 
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که‌ستنی میرووه‌کان 

زؤر كەس له دعست گهستنی میروودکان دهنالټنن که هوزکارهکه‌ی مێش و میشووله‌و 
مێروولەیە. نهم پیومدانه لای ههندێك كەس دەبێته هوک سوورهه‌لگهران و ناوسان له 
شوێن پێوەدانەکەو هەندێك که‌سی تريش تهنها تووشی شوێن خوران دهبن. بو گهستنی 
میروومکان شویّن گهستنه‌که به اوی لیم ههلگلزقه‌و نه‌گه‌ر هه‌بوو نه‌وا به گوشراوی 
فه‌رسیلی گهم باشترهو شوزن گه‌ستنه‌که‌ش ىه تلبهی قه‌رسیله‌که‌و به پارچه 
بهقیهک بیسته, 


ئالۆزى کاتی بێنوێژی نان 

کاتی بێنوێژى ژنان شتیکی سروشتییهو دعب کاتێکی بێئازار بێت. بێگومان ماندوو 
بوون و خواردنی نه‌گونجاو و هەندێك هۆكارى تری نهم ژیانی سەردەمە‌مان که دهبێته 
هزی گرژىو ئاڵۆزى و سه‌ریه‌شه که كاردەگەنە سەر ئافرەت و به چاکی به کارمکانیان 
ناتوانن ههستن بو ماومی سئ تا چوار ڕؤژ. 

پټویسته لەم کاتەدا افرمت واز له خوراکی توند. و تمنها پشت به شلهمعنی 
ببەستێت تا هه‌ست به حه‌وانه‌وه دهکات. پارچه بەڕۆ پا خاول گهرمکراو به شاوی 
گهرمو دانانی لەسەر سك کاریکی به‌سووده. پال کموتن و حموانه‌ومو بهکارهنانی 
هوفته له ڕێى کزمه‌وه یز خاوێن کردته‌وی ریخوله نهستووره لەم کاته‌دا زور به 
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سوودهو هه‌رگیز دهمارگرژی تووش نابێت و اگاداری خوراك بیت به شێومیه‌کی 
دروست و به‌یم‌هوکردنی به‌رنامه‌یه‌کی خوراگی لعبار وا دعکات که هعرگیز ههست به 
نازار نعکمیت. 


لووت پژان : 

خوزنی لووت بمربوون لهم ولاته‌دا له زیادبووندایه که دەرئه‌نجامه‌كهی بێهێزی 
پیستی تمنکی ناو لووته: به‌دخژراکی و كەم و کووری له خۆراكدا سهرجاوعی نهم 
نەخۆشيەن. له ی لووته‌وه بڕێك گوشراوی قەرسیلى گهتم هەلمژە که دمبیته هوک 
چاکبوونه‌وس پێستی فه‌وتاوی تهنکی ناولووت. ئەگەر گوشراوی قهرسیلی گەتم دەت 
نه‌کهوت اوی سارد یا ذاوی لیمز بەكاربھێنه که بۋ جاکبوونه‌وه زؤر بسووده. 


لووت ناوسان 

فنجاتێك قاوه (۲ ی بکه له گوشراوی قه‌رسیلی گهنم و نه‌گهر قهتماغه‌ی کردبوو 
لایدهو لێوارى فنجانه‌که بخه سەر لوی سهرموعت و كمي لاری بکه‌ومو ماوس ده جار 
هه‌لیمزهو كاتێك گوشراوه‌که دمگاته گشت بشاییه‌کانی ناو لونست هه‌ست به 
نازاردهکه‌یت, ههرکات هه‌ستت به ثازاری تاو لووت کرد دەبێت ئەم کرداره دووباره 
یکمینه‌وه. 

ڕۆژی سین جار. له بری شه‌وض که کهمیّك له نازاری كەم بکەیتەوە به هؤګ 
به‌کارهینانی دمرمانه‌وه نەم رزگاجارهیه ب‌کاربهینه یو نه‌وص به به‌کجاری له کولت 

گەدە سه‌رجاومی نالوزی و تێكچوونی بارودوخی پیسته و هوی سەرەكى نسهش 
خواردتی خوراکی نه‌گوتجاو و نادروست, ثالوزی پێست به هوی میکرژبه‌وه نيه بلط 
به هوی همنديك گهنده بابەت که دمبنه هوکاری ئالۋزى ئامێرک ههرس. ریگاجاره ب 
نه‌هیشتنی تەم ثالوزییه پاککردنه‌وی نامیّری ههرسهو گرینی جۆرى خوراکیش. 


چار‹سەر به قەرسېلى كەم ۱۲۹ 

زیپکه 

زیبکه زیاتر ثووشى نهو کهسانه دټت که ته‌مەنيان له نێوان ٤‏ تا ۲٩‏ سالدایه: 
ھۆكارەكەشى دەگەڕێتەوە بو خاو کارکردتی ڕېخۆله نمستووره: زۆرجاریش به هوی 
میزییه‌وه روودهدات چونکه پاشماوهکانی لش که دعبنه هوکاری سستی سووری خوێۉن 
ناتوانیّت نهو بیسییانه له رهی پیسته‌وه دهرکاته دمرموه لسهرنه وه دصبته هوی 
دمرکردنی دوومهل و زیبکه, زؤر گرنگه‌و بپْویسته که بێست به سابوونی خاونن 
(00:0۱ ۳۵۳۶) بشورت بهم بی بون. وه نهو شوټنه به خاولیبه‌کی زبر وشك 
پکرنته‌ودو گوشراوی قه‌رسیلی گەنمیش بخرێته سەر شولنه تووش بووهکه: كەسى 
زیبکه لێهاتوو دەبێت خوی دوورخاته‌وه له شمرینی و نیشاستهییه‌کان و جه‌وریش, 


ئەگزيما 

نه‌گزیمانهخوشییك نيه بلاوبیتهوه تعضها پێست سور ھەلدەگەڕێنێت و 
هوکارهکه‌شی ئالۆزى کاری ئامێرک همرسه‌و تووشی گهورمو بجووکیش دەبێت. 

به شێوەیەکی گشتی ڕێژەی ترشەلۉك دهم ئامێرهدا بهرزه لەبەرشەوە خواردنی 
سوير بێویستەو دەبێت ریخوله‌کان خاوزن بن و گەر پنویست بوو شه‌وا هؤقنه 
به‌کاربهینه. پاك و خاوینی لش زور گرنگهو خوشتن به سابوونی خاون کهرموی بئ 
بزنیش. كاتێك هه‌ست به خورووی نهم نه‌گزیمایه کرا دەبێت به گوشراوی قه‌رسیلی 
کمنم بشورزت که همرگیز ناهێڵێت بێست بعلیشیت, نه‌گزیما نیسعته جونکه زهنگی 
ئاگادار کردنه‌ومی سروشته که ڕێتماییمان دهکات که سووری خوێْن روودو پیسی جوومو 
دەبێت کاریکریت بو خاوینگردنه‌وهی. 

خوروو 

خورووی دریژخایه‌ن هوزکارهکی میکرژیی زؤر ورده که په چاو تابینرکاو تهنها 
لهزیر (میکرزسکوب)دا دەبینرێت که لهژیر پێستدا دەژى. لمیمرشه‌وی زور له 
قووایید! دەژى زۆر گرانیشه دعرپهراندتی له حاشارگهکه‌یدا: تمسهش له دەرئەنجامى 


۰ ه7. ئانوپنقمۇر 
پێستی پیس و نادروسته‌وه روو دەدات و زیاتر بئ بای خییه به پێست. کهسیکی خاوەن. 
خوێنى خاوین ههرگیز تووشی الۆزی پێست نایەت. 

ته‌خوشی شەكرە تێکرا به هوی خورووی پێسته‌وەیه به هوی بهکارهینانی 
تەنسۆلینەوە. ڕێژەی به‌رزی ترشه‌لوك له خوێندا دەبێته هوی خوروو: به گورینی 
خوراك چاکبووتهوه به ئەنجام دەگات. 

خورووی كۈنەتدامى مندالبوونی ژتان چاکپوونه‌وی گرنه تعنانعت له ری 
پسپۆڕانیشەوە. گزرینی جوری خوراك و شوردتی شوئنه توش هاتووه که به گوشراوی 
قه‌رسیلی گمنم نهم كۆسبه له جەند پژژیکی کسدا ناهێڵلێت 


نه‌خزشی سەدىف 

نهم کێشه تهندروستییه پێست زبرزکی سوور ههلگهراوو توزخدار دمکات. اتيك که 
له پشته‌وی ئانيشك پا نه‌زنو سه‌رهه لدحدات به شیُوص زیبکه‌ی ورد بهرجاو دمکه‌وت. 
زؤر جاریش به هه‌مان شنوه دەردەکەوێت له پێستی سهردا. جاک‌ترین رزگاچارهش 
خاوزن کردنه‌و ریغوله نمستوورهو گورینی خوراکی کولاویشه به خوراکی تازهى 
ته‌کولو, ثالوزی بێست و به‌له پەڵە بوونی زمنگی سروشته که ڕێڕەوی خوێن به 
شێوەیەکی ترسناك بر‌بووه له ژەهر. سروشتیش ناتوانێت جاومروان بێت بو دمرکردنی 
لهم ژههرانه به شێوەى ناسایی که لش پێى هەڵدەستێت لهبه‌رنه‌وه لمش نهم ژمهرانه 
به شوه زیبکه یا دوومەلٌ فرزدهداته نزيك رووکاری پێستەوە. نهم کرداره خێرایانه 
ززرجار ژیادمان رزگار دهکات ئەگەر سروشت زانی که پزگار بوون لەم پابه‌ته ترسناکه 
ممحاله بشیومیه‌کی حَيْرا که تعندروستی مرۆف پیویستیهتی, 


کوتران 

کوتران دمبیته هوی اوسان و زور نازاراویشهو که به هزیه‌وه شێوەى بێست 
دەگۆڕێت به هوی اړټك و پیکی سووری خویٌن له دهوروب‌ری شوڼنه کوتراومكە. كاتێك 
که مه‌جهك یا پاژنه‌ی پی دهکوترین پنویسته بخریته ناو اوی گهرسدوهو شوینه 
کوتراوهکه‌ش روومو دل دەبئ یشێلرێت. شیّلان هوکاره بز کزنه‌بوونمومی وێن لهو 


چارەسەر بهقارسیلی گە ۱۳۱ 
شوزنهو ته‌نها ڕێدهدات که برنکی پێویست خوین یگاته نهو شوزنه بو معبه‌ستی 
جاکبووت اندن ماوميك دحبیّت بەردەوام بێت رعنگه بۆ ماو ۲۵ خولهك یا 
زیاتریش تا ئارامى دووباره دەگەڕێتەوە. ئەم ټگاچارمیه دژه ناوسانهو له کاتی سووکه 
کوترادا تا ڕادەپەك ئازار نامێنت. بهم گەر کوتران سه‌خت بو ئەوا چهند پژژك 
دەخايەنێت. 


بالووکه 

بالووکه زیاده گزشته که به‌شیودیه‌کی ناسروشتی له پێستدا دیاری دەدات» ډه هوک 
الوزی ورده خانه‌کانی هو شوزنه دیاریکراوهوه دروست دەبێت. وه زژرجاریش به هوک 
به‌کارهینانی دەرمان یا ژمهراوی بوون پا به‌دخوراکییهوه روودهمدات. جاک‌ترین و 
خیراترین رزگاجاره بو نهم بالووکه‌به گذرینی به‌رنامه‌ی خۆراکیپه بۆ میومو قهرسیلی 
گەنم. ئەگەر بالووکه‌که گهورهو دیاربوو لەسەر پێست نوا به دهزوویه‌کی قلیم توند. 
بیبسته بو نوش خوزنی بز نه‌چێت له ماوک جهند ڕؤژێکدا ھەر بۆ خوی دمکه‌وته 
خوارمومو دمفه‌وتیت. 


کرمی ریخزله 

ئەم نامه‌یه با خوی بدویت: 

هاوریم دکتوره ئان؛ زؤر شادمانم که هێند بایه‌غ دمدمیت به ریخوله نهستووره؛ 
شاره‌زایه‌کی چاکم ئێْستا له بواری ریخوله ئەستوورە ھەر له سالی پارهوه جوومه لای 
ززرینه‌ی پزیشکه پسپۆڕەكان کاتێك که ههستم کرد تهندروستیم نالزه. کاتنێك که بۆم 
دمرکه‌وت هیچیان نیا" وانی ڕێنمایی راستیم بكەن. دسستم کرده تاقیکردنه‌وی 
هشه یه گوشراوی ر يلى ؟ تم لەسەر هم چارصهره شەش سانگی ڕەبەق. 
بەردەوام بووم. پیش ث ری همست یکهم که ریخزلهکانم خاولن بووتعته‌وه: رعنگه 
بپرام ڕێنەکەیت که چون کرمی جوراوجورم فڕێدا وردو درشت و دمزووله‌ی 
بهلفه‌میش و جاران ثارهزووی خواردنیشم نمبوو بهم تیستا دهزلنم که روومو 
تهندروستی ته‌واومتی دهچم. 


16 +. ئان ویفقمزر 


سرپوون 
اتيك ههست به سریووتی دصته‌کانت پا قاچه‌کانت دعکمیت, نه‌وا دستبهجین 
بپانخمنه ناو ناوی زؤر ساردموه تا سرهیه‌که نامێتێت. 


مه‌ترسی ته‌له‌فزیون 

لهو کاته‌وس زانست ئامێری ته‌لمفزیزنی دوزیومتهوه لەگەل ماشیینه تیشکییهکان» 
شێرپەنجه لمناو مرزفدا بلاوپزته‌وه. 

(دکتور تیمنیل گرب 60۳۵۳6 801۱6 .07) خاوەنى شهزموونی دیار له بواری 
نیشکدا اوا دواوه پش ئەوەی بمرێت به نه‌خوشی شپرپهنجه: "تیشکی کوشنده له 
هه‌سوو ماڵيکدا خضوی صهلاس داوه که تهلهفزیونی تیایبه" پنش جل سال که‌ی 
شێریەنجەی مندالان ههبوو, بهم ئێستا مندالان کزدمبنهوه له دهوری شامپری 
ته‌له‌فزیزن و بؤ ماومی چهند کاتژمێرێکیش. ژنی دووگیان به هژی دانیشتنی به‌دیار 
تهلمفزیونهوه کژرپهلهکمی سکی تووشی به دعکات. تاقیکراونته‌وه که ئينجانەيبەك 
قهرسیلی گمنم خراومته بەردەم نامپری تهلفزیژن که نهسه زۆر له مه‌ترسی تیشکی 
نهم ئامێره كەم دەکاتەوە. چهند راپذرتیکمان له جهند ولاتیکه‌وه پزگهمیشتووه تیاینا 
روون کراوتهوه که چۆن (كلؤرۆفیل)ی نهم قەرسيلى گه‌دمه تا چ ڕادەيەك یاریدهدمره 
بۆ ئەم کێشەیە. 
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بابه‌تی ھەشتەم 
کولیرهی سزیا | هاوکیشه‌ی گزشت) 
۱ كووپێك فاسولیی سویا. 
۲ کووپنك کونجی خووساو له ناودا بۆ ماومی جوار کاتژمیر 
۲-چوار گوززمری مام ناوطد. 
4چوار لق کهرهوس. 
شدوو پیازی مام ناومند. 
6 گیاک دمریایی قۆقس يا سه‌وزه. 
7كووپێك كۈنجى بۆ ووک دەرەوەی کولیّره‌که. 


نهو اوه که شته‌کانت تیا خووساندووه بکه ناو مەنجەڵێكەوەو فاسولیای سزیاکه‌ی 
تڼکه تا ومك هه‌ویری لێدێت باشان گڼزمرهکه له ڕەندە بده تا ورد دەبێت و تیکهل به 
سویاکه‌ی بکه‌و زمیتی به‌سهردا بکه‌و بیازو کهردوزو کونجیبه خووساوهمکشی تیبکه. 
اوی به پێى پێویست تیکهو پاشان ھەر هه‌سوویان به یەکەوە ههلشیّله و سه‌وزه یا گیا 
دمریاییهکه‌شی تیکهو دەتوانیت هه‌نديك دوشاوی خورما یا ترێشى تێبکەیت و تامیکه 
بزانه تامی چؤنه به پټ نارهزووی خوت بێت. پاشان نهم تیکه‌لمیه بکه ناو 
تاومیه که‌ومو بیخه ناو فرتیکه‌وه که بله‌ی گهرماکه‌ی ۳۵۰ پله‌ی سه‌دی بێت بو ماو 
پەك کاتزمیر تا ڕووک کولیرهکه بۆر ھەلدەگەرێت تعمجا کونجییهکه بکه به ړووی 
نانه‌که‌وه ھەم بۆ جوانی و ھەم بؤ تام له کاتێکدا که زؤر نمبرژاوه هێشتا› پاش برژان 
تێکەلەیەك دروست که له سێوی وردکراوو دؤشاو وه بیکه به ړووی کولیرهک‌مداو 


:13 4 لان وإنقمۇر 
ماوەیەك با له فڕندا بێنێتەوە نزیکهی ا خولەك. تەم نانه دعتوائیت بو ماوهی دوو 
ھەقتە ههلبگریت و كەی ئارەزووت کرد به‌کاری بهینیت. ئەم خوراکه دمتوائیت وەك 
پاروو بەكاربهێتى و زەلاتەشى تێبكەيت يا ومك شيرینریەك پزشکهش بکرێت. 
تێبيتى: قاسۆلياى سویاکه بۆ ماوت دوقزه کاتژمێر له ئاودا بهێڵەوە بز مسیستی 
خووساندن و ئاوەکە‌ی ل بەتال کەو بیخه ناو ەخچاڵەوەو دوانزه کاتژمێرى تریش دیمان 
سویاکمی تزبکموه که دعکاته 4 کاتزمیُر ئەوجا به تەواوی دەخووسێت بو ندو مەبەستە. 


شۇربا 

اڕۆنى ڕووهكى. 

۲ناوی گهرم. 

۲راشی (رونکونجی). 

4ته‌ماته‌ی قاش کراو. 

۵خهیاری قاش کراو. 

1-گێزهری ورد. 

۷پیازی وردکراوء 

+خاسولیای مانك يا ھەر تژویکی جەكەرەكردوو. 

رزنعکمو ناوهگمرمعکه تیکهل بکمو تیکهلمکه بکه چمند قاپێکی شورباوه پاشان 
سەوزەکانیش بکه چهند قابێکەوەو ھەر کسه تا به ارهزووی خوی سهوژهکان 
هەلبژێرێت‌و تیکهل به شله‌کهی بکات یا ھەر له پزشدا سهوزهکان تیکهل به شلهکه بکرێت 
پێش پزشکهشکردنی نسجا شؤریاکه برازنموه به فاشه خدیاره‌کان و پیشکشی بکه. 


چەند قاپێك سەوزە 

چەوەندەرى ئامادەكراو 

احسی سەلك چه‌وەندەرى مام ناوهند. 
0,1 كووپ ناو. 


چاره‌سار به قارسبلی كەش ۱۳۵ 

7¬ كووپ زمیتی گولەبەڕۆژە. 

4دوو ئۆنس (بیست و پێێج گرام) اوی لیموی ترش. 

ئدوو که‌وچك رژنی ڕووەگى. 

"نیو که‌وچك ههنگوین. 

چەوەندەرەكه جوان ورد دهکرێت و لهگهل زمیته‌کهدا دەكرێته ناو تاودیه‌کهومو 
ده‌خرزته سەر ئاگر و به به‌هارات تام خؤش دهکرزت. دەبێت تام و چێژى مه‌یلهو 
ترشی و شیرینیو سویری بێت. له‌گهر تامى چه‌ومندهرهکه زانیت زالٌ بوو نهوا 
ههندزکی تر لیموی ترشی به‌سهردا بکه لەگەڵ ون و زدیتداء 

ناماده‌کردنیکی تر: گێزەرێکی بچووگی تری تیکه تا رهنگی ناماده‌کراومکمت 
به‌سه‌یی دهرجیّت, لهبری هعنگوین و لیموی ترش ئەئاناس به‌کاربهینه‌و دهبری ناویش 
تهساته به‌کاربهننه‌و بیازی جوان بۇ وردبکه با گه# بیاز واه (تەڕەبياز) لەگەل 
چهومندهرهکه‌دا. ئەگەر بڕێك له زهلاته‌ی بزشووترت مابوو لەگەل ئەم زهلاته تازەيەت 
تیکه‌لی بکه بؤ نموم تامێکی تایب‌تی هه‌بێت و هه‌رزانیش دعردمچلت. 


غزراکیکی تر 

انیو کووپ گهدمی چه‌که‌ره کردووی دوو روژ یا سی ڕۆژ به‌سهر چه‌کهره‌کردنیدا 
تێپەڕبووبێت. 

نيو كووپ ئۆگى چه‌که‌ره‌کردوو نه‌میش دوو یا سئ روژ يەسەر چه‌کهرکردنیدا 
تیپهر بووبێت. 

۲ونی ڕووەكى. 

4 فوقس (گیای دمریایی) بز خۆش کردنی تام. 

ههردوو يره گەنم و نوکه جه‌که‌ره کردووهکه تیکهل یکه‌و پههارات و زمیته‌که‌ی 
بەسەردا بکه یا گیا دمریاییه‌که بو تام و ێر نهم خزراکه بهتام و به که‌لکه هیند‌ی 
گويْرْ سوودبه خشه‌و دمتوانیت له نێوان ژسه‌کاندا به‌کاری بهیْنیت یا ومك زه‌لاتهیه‌گی 
د... ود لەگەل ژممه خوراکهکاندا دابذرزت. 


.دا پپنقمۇر 


گیزهری وردکراو 

اسی گێزهری مام ناوطد. 

يەك لیموی ترش 

۲که‌وچکیکی گه‌وره زهیت. 

گیزمره‌کان ورد بجنه‌و زمیت و اوک لیمزکه‌ی بەسەردا یکهو پێشكه‌شی بکه 


چه‌ند نموونەیەك له مه خزراکی به‌یانیان: 
کونجی و غورما 

اکووپیك کونجی تویکل نه‌کراو. 

۲ كووپێك ناو, 

۲حبی با جوار کوب خورمای هەڵشێلراو. 


کوتجییه‌که له ناشه مه‌کینه‌ی کارمبایی ماله‌وه بدمو پاشان له‌گهل خورماکه‌دا 
تیکه‌لی یکمو بیخه ناو تاودیه‌کمومو بۆ ماو پەك خولەك با لەسەر ناگر 

تڼبینی: 

کوب و نيوێك ئاو به‌کاربهێنه بز ناماد‌گردنی گوشراوی ونته شهریهتی کوتجی و 
خورماء 


ظیرکونجی 

يەك کووپ کونجی توێكل تهکراو, 

۷ 3 ۱ کووپ واته نزیکی كووپ و نيوێك ناو. 

۲ههنگوین یا دۆشاو بو تام خوشی. 

کونجییهکه له ناشه مه‌کیته‌ی کارهبایی ماڵەو بدهو بیکه ناو ناومکه‌ومو به هی 
مه‌کیته‌ی ماستاو پا له شوزنیکی سەر قهپاتدا تیکی بده تا ودك شیک لێدێت. دەب نه‌و 


چازەسەربە قەرسبلى كەم ۱۳۷ 
شوه ژؤر نەمێنێتەوه که ترش هەڵبێت بهلکو دەبێت تازه به تازه بمکاربێت بز شه‌وعی 
سوودی لێوەربگرێت.- 


شرکه‌نم 

اکووپنك گەنمى خووساوی چەكەرە کردوو- 

۲ کوب و نيوێك ناو 

گەنمە خووساوه چهکه‌ره‌کردووعکه دەبێت بگوشرێت و تیکمل به ناومکه بکرکا و 
بباڵێورێت و بڕێك ماستی تیکهل بکرێت و نەم تیکه لش به شهربهتی (قێشەب) یا 
هینگوین شبرین دەکرێت پا له ئاوەدا لەگەل خورمادا دهمخرفته سەر ناگر پاش پالاوتن. 


تۆوگەنم 

اكووپێك گەنمى چهکه‌ره کردوو. 

كووپێك ناو. 

۴خورما. 

ئەم شثانه تیکهلبکهو لهناو تاومیه‌کی بکه‌و همندیك لەسەر ناگر گهرمی یکه, 


نوو‌که‌ربومی لاویتی "ڕيجۆفالك" 

دوو گووپ گهنم بخووسینه لهناو دوو هێنده شاودا بؤ ماومی ۲4 کاتزمیر: پاشان 
ناومکه له قاپێکی تردا دابتیو نهم اوه دەولەمەندە به ههلتمیه بخژرمود هم ناوه 
واته شیری گمنم که چاکترین سوودی هدیه. 


زهلاته‌کان 

زهلاته‌ی سه‌وزه‌ی چه‌که‌ره کردووی ناومال: 

اسی کووپ تۆوى (نه‌لفلفاای چه‌کهره گردووی له ئاودا ماوه بو ماوی شەش ڕۆژ 
كووپێك توو توور که جوار روز بەسەر خووساندنیدا تیبهرٍ بووبێت. 


1۳۸ 4 لان وینتمور 

۲کووپك گهنمی رهشی چه‌که‌ره‌کردووی شەش رۆژ لهناو ناودا ماود. 

+تیو کوب فاسولیک مانك (96009 -ع458) که سئ ڕۆژ له ئاودا مابێتەوه 

هنیو کووپ گونجی هاراوء 

نیو کوب نوکی خووساوی ناو تاو بز ماو دوو ڕۆژ 

۷دوو که‌وچکی گهوره گیای دهریایی يا سهوزه. 

۳۸ کووپ زعبت. 

^ سی لیموی ترش 

۰سی کووب تووی )ءي ۳۳/۳۶0 ی چه‌که‌ره کردووی سی رۆژ لهناو ناودا 
ماوە. 

هەولدە توزکلی گەنمه ڕەشەکە لێکەیتەوە. 

بیهاره به مەکینە. پاشان هه‌موو شته‌کان تبکه‌لبکه جگه له گیا دەرباييەكە و 
تنکهلیان بکه لەگەل ھەندێك بەھاراتدا بۆ تام خۆشى و هه‌موویان له مهکینه‌ی قیمه 
بده يا ھەر مهکینهیهگی کارهباییش بێت و پاشان بزشکه‌شی بکه, 


زهلاته‌ی هه لاته‌کان 

دوو کووپ گەنمى شی هاراو. 

۲ دوو کووپ تۆوى چه‌که‌ره‌کردوو که خۆت ارهزووت لنّیهتی- 

؟ میوەی ئەفۆكادۇ. 

4تەماتەيەك. 

تمفزکادژو تهماته‌که له مه‌کینه بدهو بیكه ناو قاپێکی گهورمومو گیای دعریایی یا 
سه‌وزمو زمیتی بکه به سهرداو بۆ تام خوشی هعندزك ناوی لیموی بەسەردا دمگهیت و 
پزشکه‌شی ىكه 


زهلاته‌ی نه تفلفا( :۱۳ 
ا كووپێك ناو. 


چاره‌ساربهتارسیلی كەم ۱۳۹ 
۲ هەندێك میوهی ئەناناسى تازه. 
†كووپێك تۆوی ئەلغلقای چەكەرەكردوو. 
سن کموچکی گەورە كۈنچى. 
ناوو ئەناتاسەکە تیکه‌لبکه تا وەك تێكەلەيەكى لێدێت و باش بیکه بەسەر توه 
تدلفلفا چهکهره کردوهكەداو کوتجیه‌کهشی بەسەردا بکهو وەك زەڵتەيبەك پزشکهشی 
بکه, 


زه تەی گواگامالی ( ناعسموسع) 

ایو ثمفزکادزی گمییو. 

يەك لیموی ترش 

۲سی تەماتە. 

4بیبهریکی شیرینی مام تاومندی وردگراو. 

ئكووپێك كەرە 

7گیک دمریایی يا سه‌وزه بؤ تام 

ئەفۆكادۆكە بشێْوێنه تا وەك ماستاوی لێْدێت بهلام ههندك پارجه به جیا 
بهێلەوەو تیکه‌لی بکه لەگەل میت و ليمۆ ترشەگەدا. یەهاراتیش بو تام خۆشییە‌و 
پاشان ته‌ساته‌که‌ی به وردگراوی به‌سه‌ردا بکه لەگەڵ بیبه‌ره جنراوهکه‌و تەم زەڵاتەيە 
بریتییه له ژەمێك خواردنی ته‌واوو پێشكه‌شی بکه ومك زهلاته یا به پاروو. دمتوائیت 
الهم زهلاتمیه ههندك سه‌وزشی به‌سه‌ردا یکمیت يا لهگه‌لیدا بغقیت: 

پیازنکی جتراو؛ بیبه‌ریکی جنراو. مه‌عدحنووس: لويچێك سبری توزکلکراو, کهرموز 
خهیار, موز یا تزوی مانکی .پەكەرەكردوو. 


زهلاته‌ی مۈك تزنا 


۱کروبیك له ھەر تۆوێكى جه‌که‌ره‌کردوو به پێى ئارەزووت. 
۴نیو کووپ کهرهوزی جئراو. 


Nei‏ ۵ فان ویتضمزر 

۴ نیو کووپ پیازی جذراوء 

+#نیو كووپ گێزەری جنراو, 

هنيو کووب بیبه‌ری شیرینی جنراوء 

"نیو کووب ڕۆن کونجی (ڕاشی). 

تزوه جه‌که‌رهکردوودکهو کمرموزو پیازو گێزەرو بیبه‌رهگه بکه ناو قاپیکی 
گهوردومو راشییهکهی بەسەردا بکهو ھەر بهو شیومیه پزشکهشی بکه یا لەسەر گە9 
کاهوو داینی‌و بم ازننمرموه به قاشه ئەغۆكادۆو تەماتە. 


بابه‌ته چه‌ورهکان 

پاروویهك له تیکه‌لی چهند چه‌ورییه‌گ 

اتوو کونجی تویکل نه‌کراو. 

۲گفره. 

۲نیسکی چه‌کهرهکردوو. 

روته کهرهو کوتجییه‌که به یه‌کسانی تیِکه‌ل بکه‌و پاشان هه‌ندێك تووی نیسکه 
چه‌که‌رهکردووهکه‌ی به سهردا یکه: شەم بارووه خوشه برژتیشی له گزشت زهاتر 
تێدایەو زۆر بەكەلك و بەتاميشە. 


مزکتزنا 

انیو كووپ کونجی هاڕاو 

۲ کهوچکیکی گەورە گیای دهریایی یا سه‌وزه. 

؟ كووبێك ناو. 

4پيازو که‌ردوزۍ جنراو بو تام 

۵تووی نه‌لقلفاو پاقلهی مانك و نیسکی چه‌که‌ره‌کردوو. 
دوو که‌وچی گه‌وره زمیت. 

#لیمویه‌کی ترش. 


چارەسەربە قەرسىپلى كەن ۱۸۱ 
ئه‌مانه ههسووی یکه ناو تاویهکه‌ودو ماوەيەك گفرمی بکه. 


چه‌وری ئەفۈكادۇ: 

النيوەيەك له میوی تعفزکاد. 
تەماتەيەکى جنراو. 

نیو بیبه‌ری جنراوء 

4نيو لیموی ترش 

هتزوی چه‌که‌ره‌کردوو. 

"گای دمریایی (فوقس) بو تام خۆشى. 


کولیرهی دكتۈرە نان 

اسئ پارچه ههلاته‌ی (خمیره) فلشمین (1۳161600016005) دمگرته نیو کووپ ناوی 
شیلهتنهوه. 

۲خوقیه (۲۱۲ گم) به‌تاتهی کولاو. 

۲پینج نوقیه ناردی بیژراوه, 

۲4 که‌وچکی گه‌وره خوی. 

نيو کووپ زمیتی روومکی: 

?نيو کووپ هعنگوین. 

¥سئ کووپ اوی شیله‌تین. 

دوو کووپ فهرسیلی گهدمی تازه. 

پهتانه‌کان پاش کولاندن ورد دهکریین و سارد ده‌کرینه‌وه, پاشان خوی و زمیت و 
هەنگوینەکەی بەسەردا دەگرێت, سى کووپ ناو دهکریته لەگەنێکی وا که ۲۲ گالون ناو 
بگرێت. پاشان ههلاته‌کهی بکه به‌سه‌رداو لمسهرخو پینع توقیه ناردهکه بکه يەسەر 
نهم تڼکهلمیهداو جاك تیکی بده به سهریه‌کداو بیشیله تا دته ههویرو زائیت شله 
ورده ورده ثاردی تری به‌سهردا یکه تا توند دعبی و به دصتدا نانووسێت. پاشان 


۳ . .دان وینقمزر 
لەگەنەکە به قوماشێك داپزشه له جیگمیه‌کی گمرمدا تا هه‌لدزت. له ماو يەك 
کاتژمێردا دمبینیث که هه‌ویرهکه خهلاتووه و دوو هێندەی حارانی لټهاتووه. پارچه 
قوماشه‌کهی لەسەر لابه‌و دیسانه‌وه به دعصت بیشێلەرەوەو قه‌رسیلی گەنمەكەشى 
تیکهلاو بکه که وردت کردبوو, 

ئەگەر زاتیت هه‌ویره ههلاته‌که شله هه‌ندێك ئاردى تری لڼده تا به دستدا 
تهتووسیّت. هەویرەکە بکه به پیّنع یا شەش گونگه‌وه پاشان بیکه‌رهوه لەگەنەکە با 
زیاتر هەڵبێت پاشان لەسەر سینییه‌ك ڕیزیان بکهو بیخه ناو فنیکی گهرمه‌وه که پله 
گهردیهکه‌ی ۲۵۰ پلەی سمدی بیت بو ماو نيو کاتژمێر یا زیاتر. باش تهوهی که برلا 
دەریكە له فړنهکهو پووهکهی به كەرە چموریکهو کولرهکان لەنێو سینیهکه بهټنه 
دەرئو بیخه بەر ههوا تا له هه‌موو لایه‌کی بدات و هه‌مان رۆژ به‌کاری مه‌هێنه بو 
خواردن به‌لکو بیهیلهوه بو ڕۆژى دواتر. نهم کولیّره بهتاسه تا ماو هعفتهیه‌ك بئ 
تێكچوون ھەلدەگيرێت له شوزتیکی خاوزندا 


هه‌ندك سەلسە(35) 

1-سەڵسەی سه‌وز. 

ادوو کووپ سه‌وزه‌ی جتراو. 

پدوو کووپ ناو. 

ج‌نیوه ئەغۆكادۆيەك 

ئاوو سهوزه جنراوهکه تیکه‌لیکهو پاشان بیکه ناو تاومیه‌که‌ومو لەسەر ناگریکی 
هیمتی دانرو تمفزکادژکه‌شی بکه به‌سهرداو با ماوهیه‌کی تر له‌سهر ئاگربێت. 

تیبینی: سبیناخ و تاليشك با جمق چەقهو نهو سهوزانه‌ی تريش که خۆت 
ئارەزووت لنیه‌تی بؤ تام و چێژی سه(سه‌که‌یه. 


-سەڵسهەى پاشی (پژنی کونجی) 
اكووپێك کونجی هاڕاو به توێكلەوە. 


چاره‌سهر به تارسیلی کات ۰ ۱۵۴ 

بكووپێك ناو. 

چ لیمویه‌کی ترش. 

دهه‌ندێك سموزه. 

ناوو کونجیه هاراودکه تیکه‌لبکهو بیکه ناو تاودیه‌که‌وه بو سەر ناگریکی هیّمن تا 
کمف دەكات. پاشان ناوی لیمزکه‌ی بکه به‌سمردا بۆ تام خۆشى باشان سموزهکه‌شی به 
جتراوی بەسەردا بکه‌و بۆ رازاندته‌وی نهم ژهسه خوراکه گیای دعریاییو میْحهك و 
سبرو کمره‌وزو پیازی لەگەل ابن 

۲-سهلسه‌ی کونجی ( سه لسهی پرزتین) 

انیو کووپ كۈنجى هاڕاو به توێکڵەوە. 

ب كەوچكێكی گموره گیای دمریایی (فوقس): 

چ كووپێك ناو. 

نه‌سانه ھەمووى لهناو تاومیه‌کدا تیکهل بکهو به پێى ئارهزووی خۆت و بو تام 
خوشی نهم شتانه‌شی بؤ زيادبکه: دوو که‌وجکی گه‌وره ڕۆنى روومکی: لیمزیه‌کی ترش, 
تيو که‌وجك همنگوین و سه‌وزهی جنراو. 

4-سەڵسەی په‌تیری لادێ 

أكووپێك نوکی چه‌که‌رهکردووی دوو رۆژ له ئاودا ماوه. 

ب کووپڼك ئاو. 

ج ۰,۲۵ کووب ناوی لیموی ترش. 

نۆكە چهکمره کردووهکه ھەر له ئاوەکەی خویدا بخه ناو تاومیهکه‌ودو بو سەر 
ئاگرێکی هێْمن و ناوی لیمزکه‌ی (سهردا بکه‌و با لەسەر ثاگربیّت تا خهست دمبیْنه‌وه 
تامی ئەم ژەمە خوراکه له پهنیری لادئ دەچێت. 


-سه لسه‌ی سزیا 
1كووپێك ناوء 


٤‏ . دان وینفمزر 

ب كووپێك سویای خووساو, 

چدوو کهوجکی گموره ڕۆتى روومکی. 

د (3) لق کمرموزء 

هه‌موو نهم شتانه بکه ناو تاوەیه‌كهوەو تزکه‌لیان بکهو چاکتر وایه که ئه‌و ئاوەی. 
سویاکه‌ی تيا خووساومو عه #تاوییه به‌کاری بهنت که ماوت دوانزه کاتزمێر تیایدا 
ماومتهوه. 

6-سەڵسەی سه‌وزه زسینییه‌کان 

گێزەرو چه‌ومندهر. 

ب‌ناو. 

میومیهکی تهفزکادزی جنراو (بچووگ). 

درونی روومگی. 

لهو شتانه هه‌عووی به وردگراوی بخه ناو ناومیه‌که‌ومو شته‌کانی تریش بو تام 
خوشی که خوت نارهزووت لێیەتی دیسان تیکه‌لیان بکه. هم خوراکه زؤر به‌سووده بو 
مندالان و پيرو بەككەوتە که توانای جوینی خواردنیان نیه. 

تیبینی: دهتوانیت زمیت به‌کاربهنیت بهم سرکه به‌کارمه‌هینه. 

به‌هارات كردن 

اسئ بەش زهیت. 

يەك بعش ئاوى لیموی ترش. 

3 يەك بعش اوی پرتەقال سیر؛ مێخەك گیای دهریایی» هە‌ندێك سموزه بۆ تام 
خۆشى. 

نهم شتانه هه‌سووی تێكهل بکه به سمریه‌کداو به‌کاری بهێْنه لەگەل ھەر جۆرێك 
لهو زهلتانه‌ی که پێشة باسسان کردن. سیرمگه وردیکهو اومکهی بکه بەسەر 
زەلاتەکەدا. 


چاره‌سهر به فارسیلی كەم ۱۵9 
تیبینی؛ دەبێت ھەر زهلاتمی‌ك که ته‌واو دەبێت بیچیژیت تا تامه‌کهی بزانیت 
چزنه. 


خوراکیکی تایبات به مندالان 

خوراکیکی ژۆر په سوود: 

اخبو کووپ خورمای وردگراو, 

كووپێك ئاو. 

؟كووپێك سێوی جنراو پاش پاككرىتى. 

خورماکه بکه تاو ئاوەکەوەو هەموو شته‌کان بکه ناو تاودیه‌کمومو لەسەر ئاگرى. 
دانی تا نەرم دمبنه‌وه پاشان سێوه جنراوهکه‌شی به‌سهردا بکه‌و دست بەجئ ب 
هزشتنه‌وه بيده به مندال. 


شرینی: 

۱ كووپێك کونجی هاڕاو به توێكلەوە. 

كووپێك گهدمی چهکه‌ره کردوو که له‌ناو ئاودا بؤ ماومی دوو ڕۆژ مابێتەوە. 

۴نیو کووپ خورما. 

+نیو کووپ مڼو. 

نهم شتانه ھەر هه‌مووی به‌سه‌ریه‌کدا هه‌لشیله شمریتییه‌کی به‌تام دەردەچێت بو 
مندالان, 


دزندرمه‌ی سزیا 

6 گالۇن تاوی سویا. 
۲گووپك کونجی و بادام و فستق. 
۲ههنگوین بو تام خوشی. 
4كوويێك زمیت. 
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ەهمندێك گیادهریایی يا خوئ. 

6هەندێك تام خۆشكەر: شەربەتى قێقب یا موز يا خمروب.۳۱, 

کونجی و بادام و فستقه‌که بهاڕەو ودك هه‌ویری لێْبكەو پاشان بیخه ناو تاوەیەکەوە 
و كووپێك اوی سزیای تێكەل بکهو تیکهلهکه به هێمنى زهیت و شیرو شتهکانی ترک 
بەسەردا بکه‌و پاشانیش ههنگوینهکهو گیا دمریایپه کهو تام خوشکه‌ره‌کانیش, كاتێك که 
نهم تێکەلەیە تيك دحدهیت به هوی زمبته‌که‌وه خه‌ست دمبیّته‌ودو که خدست بزوه 
شیره‌که‌شی بەسەردا بکه. پاشان نهم تێكەلەیە بخه ناو یه چاله‌وه تا یهکدهگرت پاشان 
دهری بهڼنه له یه خچالهکه‌و له لەگەنێکدا داینی‌و تیکی بده تا ورده سەهۆلەکانیش ورد 
دمین باشان بؤ جاری دووهم بیخه‌وه ناو به‌خچال تا خهستر دەبێتهوەو دبته 
دوندرمه‌یه‌کی ناماده بۆ خواردن. 

تلبینی, گوشراوی سویای دروست کراو له (50(/8۵) یاخود (50(060) يا ھەر 
پاودەرێکی تری سؤيا دەبێت نه‌و شبرص لێدەربێت که بو دروست گردنی دزندرم‌که 

لوای کونجی 

+خوربا: 

۲کونجی هاراو به توێكلەوە. 

۲ ڕۆنى فستق زسینی. 

هخهروب. 

- 

خورماکه له مه‌کینه‌ی قیمه بدهو هەموو نه‌وانی تريش بهاره به شێوەیەکی چاك 
باشان تێکەڵەکە لەگەل كونجیەکە بکه ناو قابیکهوه لەگەل پژنی فستق و خه‌روب و 
باشانیش هانگوین و زهیت به پێى پێویست تا یه‌کده‌گرن و نسجا له شێوەک گونگداو 
پانی بکه‌ردوهو لەسەر سینی داینی و پێشكه‌شی بکه. 


ك 1 


چاره‌سار به قارسیلی كەم 14¥ 


اڵەكانى له پى دمعت که کزتایانبه دەمارو ئەندامەكانى نام لەش دێت 


A‏ .لان ریتضزر 


کاردانه‌وه‌ی فشاری توند خستنه سەر نه‌و خالانهی وینه‌که : 


هەموو دعمارهکانی لهش گوتاییان له (سهرو دەست و چاو)دا دێت. 

کاری نەم ده‌ماراته‌ش به‌خشیتی چالاکی و ژیانسه بۋ جاسته‌ی ئادەميزاد. 
فشارخستنه سەر کزتایی دسارهکان و له شوێن و حاله دیاریکراوهکاند" دەشێت که 
ئاگادارى نه‌ندامه‌کانی لهشی نه‌خوش بکات بۆ ههستان به کارى سروشتی خویان. بهم 
شیومیه دمتوانین پاریدهی سروشت بدهیین بو چارصه‌رو شیفای نهو نهندام و 
نامپرانه‌ی لەش. 

کاردانه‌و دیارده نه خوشییهکان له ثعندامه جوراوجژرهکانی لەشدا به ڕوونى لمو 
خاله دیاریکراوانهدا دیاره که له له‌پی دستدایهو له وزنهکه‌دا نیشانه‌کراوه. بهم 
شیومیه هە‌ركاتێك هه‌ستمان به نازارکرد له ھەر نه‌ندامیکی لهشاندا دمتوانین 
بیگێڕینەوە بق باری سروشتی خوی به توندی فشارخستنه سەر خالی دیاریکراوی لهپی 
دصت تا نازارهکه نامێنێت. بیردۆزی هشار خستنه سەر کزتایی دسارهکان که ئەندامە 
جیاجیاکانی لهشی پیوه به‌ستراوه ڕێگا چارمیه‌کی گرنگ و جالاکه له هزک‌اره 
چارسه‌رییه سروشتییه‌کان له هونه‌ری جارصهرو شیفا. سەردەمى کون خه‌لکی له 
هە‌موو شوینیکی نهم جیهانه چالاکییان بوومو خزیان ماندوو کردووه به تایبمت 
کرڼکارو جووتیار که له کاردا بوون و دسته‌کانیان بو کار به‌کارهیناوه هدرچغنده 
ماندووش بوون و کاره‌کانیشیان گران بوومو كەم دهرامه‌تیش بوون, بهم جوری نهو 
کارانه پاریدهدهری پارێزگاری تهعندروستیان بووهو لهشیانی به هێزو توانا هێشتۆتەوە. 
نهو وێنه‌یه‌و خاله جیاجیاکانی: که فشارخستنه سه‌ریان کاردان دوهی ههیه بز 
چارسهری نه‌خوشی نعندامه‌کانی لعش و خانه‌کاتی لمش و لوومکان جێى سفرنجه لەم 
کاته‌دا دستی جعب کاردانه‌وک ههیه بۋ بعشی لای چەپى له‌ش و دعصتی راست 
کاردانه‌وش ههیه بۆ بەشى لاک رلستی لهش و دەتوانرێت هەردوولا بەكاربھێنرێت له 


چارهسهر به فارسبلي كەم ۱۶۹ 
کاتی ههست کردن به شازار له گشت ثه‌ندامه‌کاتی لەشدا. چاکترو باش ولیه که 
پهتجه‌کان پیکه‌وه جووت بن و فشاریکی توندو به‌هیِز بخرټته سهریان. چاك بزانه که 
پێویسته رۆژانه کاتێك دیاری بکهیت بۆ بایه‌خدان به تعندروستیت و نهو چارسه‌رهش 
به به‌یرموکردتی قشارخستنه سەر پعنجه‌کانی دەستە که کاریکی گرنگی یایه‌ خدانه به 
تهندروستی و مافیکی سروشتيشه له مافه‌انمان. زؤر پښویسته که همولدعین بو جاك 
ڕاگرتن و پارنزگاری تهندروستیمان که گموره‌ترین سامانه: به بڕواو ورهی بهتین و 
يارمەتى خوی گهوره هه‌سیشه کات دابین دهکمین بو جاکراگرتنی تعندروستیمان چ 
باری لەش یا مێشك یا گیان. بنکه‌ی تهندروستی (نهبکرات) مه آبهندیکی توژینه‌وص 
سروشتییه و داصه‌زراوه ب موس بەشداربێت له نعنجامی تویژینه‌وه له خوراك و 
پارێزگاری سروشت بو چهندین سال: 

نیمه بو گه‌ورمو بجووکی ڕوون دهکه‌ینه‌وه: بۆ قوتابیان له بواری تاقیکردنه‌ومو بو 
پیشه‌ومرهکان که چۆن لهشی مرۆف توئ دعبنتهوه و چۆن تووشی کزشه‌ی 
خونه‌پاراستن له سروشت دعبین لەم سەردەمەدا. پزمان دهرکه‌وتووه که خوراکی تازمو 
زیندوو"" زگاجاری دروسته بز ژمهراوی نعبووتی ڕێڕەوی خوین و بارنزگاری کردن 
له خاوینی و دستمبه‌ری تهندروستی و اولتییه. 


چزنیتی کمشه‌ی نه‌خزشییه‌کان 
بەپێی ده‌رخسته‌ی دره‌ختی نه‌ریته بەد وههله‌کان 


چار‹سەربە ئەرسيلى کەن ۰ ۱۱ 


بنکه تمندروستیهکه‌مان له بۆستن (ماساشۆساتس) تمنها شوێنه که خزراکهکادمان 
پیس نابێت به رشاندن و کیمیاییو گەرمی کولاندن و زژریته‌ی خوراکهکامان لمنیو 
مالاندا دەڕوێنرێن و خوراکی تهواوهتییه له رووی سوودمه‌ندییه‌وه يۆ لهش. بو چ له 
ووی تمندروستییهوه بوارێك به خوت نادعیت؟ زۆر سوودمه‌ند دەبیت تعنها خوت نا 
بهلگو خیزان و هاورزکانیشت: سه‌ریکدان لێبدەو ببینه چهند اسان و چهند 
هه‌رزانیشهو چهندیش کاتت بو دەگەڕێتەوە ‹ .و تاصادهکردنی زمسه خوراکهکانت. 
په‌یومندی ته‌لهفزنیمان لەگەلدا بکه‌و بۆ توس ڕۆژێك لامان بمێنێتەوە جێگەيەك بۇ 
خۆت دابین بکه روژيك يا ھەفتەيەك یا مانگێك ئارهزووی خوت با بو زیاتر ژانیاری 
ومرگرتن پمیوندی به دکتوره ئان ونگمورهوه یکه: 

Dr. Aon wi Gmore 25 St. Boston Mass 02116 (617) 267- 4183, 


۲ ف لان وپنقمؤر 


چاره‌سهر به تارسیلی کت ۱۶۳ 


به توند فشار خستنه سەر ئه‌و خالانه‌ی که دیاریکراوه له وینه‌که‌دا به پهنجه‌ی 
دەستت له به‌ری پیتا دەتوانیت دهرئهنجامی چالاك به دصت بهیِنیت له نهنداسه 
جیاجیاکانی له‌شتدا وه فشار خستنه سەر برگه دیاریکراوهکانی بڕیڕەک پشت به هوی 
پهتجه‌وه دهتوائیت دمرثه‌نجامی ته‌ندروستی بەكەك و به‌سوود به دصت بهێْنێْت له 
ماسوولکهو ثعتدامهکانی لهشتدا. خه‌لکی يه کردار بؤيان سه‌لاوه که فشار خستنه سەر 
برگه‌کانی یربرهی پشت چهند گرنگه ئەگەر به شێوەیەکی گونجاو بکرێت و چهند 
گرنگه له رووی گهرانهوهی تهندروستی سروشتی بز جسته‌ی مرۆف شهم کرداره له 
گشت جیهاندا پهیرهو دعکریت. نهم جارصهره پێى دەوترێت (چارصهر به هوی 
دصسته‌کانه‌وه4 ۰۲0۱۳00۳66۷6 هیع شتێك وەك به‌کارهینانی هه‌لمی قاچه‌کانت به 
زوویی پیریت به دیاری بو ناهێنێت له کاتی قه‌لمویدا لەگەل پیلاوی پاژنه بهرزو 
گرژبوونى بعنجه‌کانی پیت و بەدخۆراکیش. «متوانیست بمرهنگاری بارودژخه 
نارمحهتییهکانی پێیەکانت پکمیت به‌وس رژژی جارێك يا دووان بیخهره ناو تەشتێك 
ناوی گمرمهوه بۆ ماو بانزه خولەك و خزراکیشت بگوره به زیتده‌خوراك و خۆراكى 
نه‌کولاو و پدیرهوی ئەو چارصمهرحی ئێْمه بکه ههرومك له وزنه‌کهدا دیاره به پهنجه‌ی 
دصتت فشار بخه سەر هو خالانه‌ی که له وئنه‌که‌دا دیاریکراوه هو فشار خستنه 
کاردانه‌ونی ههیه بو شوینیکی تر له له‌شدا. جا دوو كه‌سیش دمتوانن نهو فشار خستنه 
سەر لهو خالانه‌ی پئ بو پەكا بکمن و ئه‌نجامى بدهن و سیرو سهرسورهننه‌ر ئەبێت 


گژوگیا 

توێزەرمومكان سهلاندوویانه که گژوگیای ته‌کولاو له که‌رصهو بابەتە 
بنیاتنه‌ره‌کانی لهش دەژمێرێت چهنده‌ها جار زیاتر لهو سه‌وزانه‌ی که له باخجمی 
مالدا دەڕوێنرێت جاك و به بایه‌خهوه توێژینەوە بکه لسهر شمو گژوگیایانهو ترخی 
خوراکیان فێربه. 


انیشاست‌کان 
اگەنمى چه‌که‌ره‌کردوو؛ پاقك‌ی وشه| 
اسزلیار فستق و پەتاتەو رەيت و 
| يه پود گوټزو گێزەر ر چەرەندەر. 


چاکتروایه که میوه‌ی نهلزکادز تەل يه میوه ترشه‌کان يان مزره‌کان بکرنت. يا هل 
سەۈزەدا؛ ھەموو جزره‌کانی شووتى دەبێت به نها بخورێت تەك یکرزته حەلود له چوار 
جۆر زیاتر لەو خزراکانه تێكەن مەکە: له يەك ژەمدا له دوو جۆر زیاتریش تێكە مک 
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چارەسەر به فشار خستنه سەر خالیکی دیاریکراو له به‌ری پێدا‹ 

میسرییه کزنه‌کان بیان سهلاوه که لهش بریتییه له ناوازی رنکوپیکی لەرە د ر“", 
نمندامه‌کانی ناوموه جووقیکی مزسیقین, خورو زموکو ناو نو وزاتەن که ژبان و هښز 

دهمارمکان و دمزووله دممارو پێسته تعنکه‌کانی ناوموی لهش و خوینبه‌رو بێست.. 
هتد نه‌و کمنانمن که هێزى زیان تیایاندا هاتووجو دعکات واته (هاتوجای خوێن) به 
شیویه‌کی ڕێك و پێك وه ئەگەر ڕێگرى لەم هیزی ژیانه كرا له بەر ھەر ھۆيەك بێت 
نه‌وا نه‌و كەسە پیرو نەخؤش دەبێت جا با تەمەتيشى لاو بێت. جزری شەم خوراکانه‌ی 
که به‌کاردین هزکاری نهم گرژیو ئالۆزييانەن چارصهر به فشار خستنه سەر هو خاله 
دیاریکراوانه به پعنجه‌و شێلانى بی‌و چارصهر به شیلاتدن به هی دسته‌کانه‌ومو 
چارصهری ئێسكەکانیش.. هتد هوکاری گرنگن بو هیوربوون»وش ناوساوییه‌کانی 
نهندامه‌کانی لش و به سروشتیش خولن به خولنبمرهکاندا ڕێدهكات. ههندزك شونی 
دیاریکراو هفیه بو هپورکردنه‌وگ ناوسانی پشت و سهرو نعندامه‌کانی ترو ریخزله 
نه‌ستوورمو پێیەکان. نه‌و وینمیهی که دیاریکراوه بۆ پئ زؤر یاریدهدهرته ئەگەر 
هدفته‌ی ۲:۲ جار به چاكى به‌کاری بهیئیت ومك باسمان کرد نه‌گمر شوزنیکی 
هه‌ستیاری نازاراوی که به ناسروشتی له له‌شتد! کاری دمکرد؛ پپژویسته بمردهوام 
خه‌ریکی فشار خستنه‌سمریو شیلانی بیت. 


پنویسته بایه‌خیکی تايبەت بدریت به نامیری هه‌رس 

پیش به‌کارهینانی نمو هشار پێويسته ههردوو پیت بهاویته ناو تشتيك تاوی 
گهرس موه بو ساوی ثا خولەك تا دهرشه‌نجامی چاکت دعست کهوڼت. پنویسته 
زینده‌خوری بکمیت و كوڵاوخۆر نعبیت و پهیرهوی خوراکی قهرسیلی گهتم بیت لەگەل 
نهو چارسهرهدا بۆ نهنجامدانی جارمو شیفای زوو به زوو؛ بټویسته هؤکاره دژوارمکان 
له لەشدا نه‌هیلیت پیش نموی شادبیتهوه به تعندروستی لمشت. 


چاره‌سهر به تەرسپلى كەنم ‏ ۱۶۷ 


بو نهو که‌سه‌ی که مەبەستييەتى 

ناوم (مارتین: ف. لاس ءھ1 ۷۰ ۷6۵۳۷) تهسهتم شهست و هه‌شت سال له 
باله‌خانه‌ی ژساره (۳۳۲) دادمنیشم واته شمقامی ۷ له شاری نیویورك. من پبشهم 
(دادنووسه) و ریم پئ دراوه که له نیویزرك دا کاریکهم بهم ماو دوو ساله له 
کارەکەم دوورم. ناجالاکیم و نه‌توانینم به ههستان به کاره‌کهم هوکارهکه‌ی نهومیه که 
له خوشم. پیّشتر كەم و کوری له‌شم همبوو له برک پرژتینداو هه‌وی جومگهکان و رمق 
بوون و گرژبوونی ماسوولکه‌کانم و ثالززی جگەرو کلور"" بوونی برگه‌کانی بریم‌هی 
پشتم. هو پزیشکه‌ی که سهربه‌رشتی و چارصهری د‌کردم ناوی (بنيامین ج هایمان. 
0 8678818 .103) بوو مامزستای نه‌شتمرگه‌ری (خه‌سته‌خانه‌ی بولیکلینیك) 
بوو له نيويۆرك. لەسەر راسپارد‌ی لهو خرامه خه‌سته‌خانه‌ی نیویورك له پژژی ۷ى 
ثابی 17 و ماوی حموت ڕؤژ تیایدا مامه‌وه. جارصهری تایبهتیم بو دەكرا به هوی 
لیتامیتی امادهکراومومو ناموژگاريم كرا که ژۆر به فراوانی خوراك بغوم و خزراکم 
بریتی بێت له گزشتی کولآوو په‌نانهو شبرینی.. هد پهیر‌موی ئەم ناموژگارییانهم کرد 
بهم تا دەھات خراپتر دهبووم. پزیشکه‌کهم له مانگی ایاری 70ادا كۆچى دوایی گردو 
ناجار ڕووم کرده پزیشکیکی شارەزا له زانستی خوراکدا که ئەویش (دکتور لۋرەنس. 
ی کابلان. ۵/90 .1 07.187755) که که پارك ثمفینیو زساره (۸۱) له شاری 
نبویورك دادهنیشت. پێی وتم که بجم ونه‌ی تیشکی بر بر دی پشتم له ناوچهی ملم دا 
بگرم و جووسه خه‌سته‌خانه‌ی (مایمونایدس) له مانگی کانوونی به‌کسی ٩۷۰‏ وننه 
تیشکیه‌کهم ومرگرت. وڼنه‌که وی دهرخست که بربر‌هگانی ملم له بهشی سمرموه کلور 
بوون. پزیشکه‌که‌شم نمو فیتامینه نامادءکراوه کیمیاییانه‌ی بو نووسیم که بیانکرم و 
به‌کاریان بھێنم لەگەڵ چارصهری سروشتی به هوی مل هه‌لواسینهوه (رءااد۴ 174:61 
۶ فیتامینه کیمیاییه ناماده‌گراوهکان (کورتیزژن و بۆلى دیفایس و هی تریش). 
ھەر بێسوود بوو تا دەھات خرابتر دهبووم. خۆراگم بریتی بو له خۆراكى نهمریکی 
ئاسايى و خوراکی كوو بمرهه‌سه‌کانی شیر ومك پهنیرو پهتیر گوندی و دژندرسه‌و 
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شیرینی و تانی گهنم و سه‌وزهی کولاوو شەربەتى میوه. نازاره‌کهم دەجووڭ له نێوات 
شانم و ملم و قؤلم و دستم و بمردهوامیش او به لووتمدا دمهاته خوارکء و قورگیشم 
به به‌لفهم بوو. ناجار روم گرده پزیشکیکی تر که نمویش: (دکتور ج ڕۆبن بوس 
Rebe 8045‏ .3 ) بوو له باسياك له نيو جیرسی, که زؤر به وردیو پژیشکانه 
تێی روانیم و هيج ئامۆژگارييەكى نه‌کردم جگه له‌وهی که تەم قزناغه له تەسەنم 
قوناغزکه‌و دهەبێت بهم شیُوعیه پێى رازیبم ئەم قسهیه زیاتر بهرزشانی کردم. نیت يه 
پهله رووم کرده پزیشکی تايبەتمەندى خوراك که نه‌ویش (دکتو: ستانلی پاس- .107 
۶ (0۱۵ه50) له (کزنای ئايلاند نعفیو برزکلین) له شاری نیویزرك که پسپزر بوو 
له جارسهر به هوی دستهوه له تشرینی یه‌که‌سی سالی ۷۰٩۱دا‏ جوومه لاى. ڕێنمایی 
کردم که خوراکی تووی مانکی جه‌که‌ره کردوو لەگەل زهلاته‌ی سهوزی تازه به تاز 
بخۆم و امزژگاریشی کردم که هه‌ندێٌك قه‌رسیلی گهنم بیدا پکهم. بۆ به دست 
هێنانی هو زەاتەيەش نهو سه‌وزانهم دەست نهدعکهوت جگه له سەوژەيەگى 
پەروەردهكراو به کوودی"" کیمیایی. پزیشکه‌که واته دکتور باسی کنټبی (خوت 
پزیشکی خوت به )ی دکتوره نان ویگمری داسی و پاش خوټندنه‌ودی بریارم دا که 
سهردانی بنکه‌که‌ی دکتوره نان بكەم (بنکه‌ی ثهبکراتی تهندروستی) له بۆستن. 

ماومی ساڵێك له شاری تبویزرك مامعوه پیش نه‌ومی بچم بو بزستن و بيرم لهود 
کردهوه که دمبیّت ههفته‌یه‌ك له بزستن بمێنمەوە تا ئەو چارسمری دکتوره ببینم و 
شیوهی رواندنی قه‌رسیلی گەنمیش فیریم لەگەل گمسه‌رش و گولمب هرزژهو ھەر 
توویکی تر که بتوانرټت له سالدا بڕوێنرێت که له کتیهکه‌دا هاتووه. جانتایه‌کی 
بچووکم هێناو جل و بهرگی پێویستم بۋ ماوی هعفتمیه‌ك مانه‌وه له بزستن داشاء 
نه‌سه پژزی ی تشرینی دوومسی ۱۱0 بوو نهو پژژه كهش و هموا مام ناوەند بوو 
پالتزیه‌کی تهنکم هێنا لەگەل خوم. پاش چعند کاتزمیریکی كەم له گمیشتنم به 
بنکه‌ی ته‌ندروستی نمبکرات تێگەیشتم که گمیشتوومهته جێگەیەکی دروست بو 
چارصهر. ھەرچەندە جل و به‌رگی گهرمم پئ نهبوو بەڵام ماوی شەش هەفته له 
بنکه‌کهدا مامه‌ومو چارصهرم ومرگرت. پیشنیاری ثهم به‌رنامه‌یهم بو گرا: هزقنه‌ی 
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قولون واته ریخله نمستوورهم بکهم به ۸ ئۆنس گوشراوی قه‌رسیلی گەنم سی جار له 
ڕۆژێکدا ھەر جوار کاتزمیرو جارێك بێجگه له خواردنه‌ومی ههر جارص دوو نوتس 
سین جار له ڕۆژێکدا ھەر سین کاتزمیُرو جاریك, ئەسەر تەم جارصهره بهردهوام یووم 
ماوک جل و دوو روزی ڕەبەق. 

روانش جارجار نهو چه که‌رهکردوانهی وەك پافلسهی مانك و نهلفلفاو 
گوله‌یه‌رژژهو گه‌نمه‌ڕەش که له بنکه‌کهد! هه‌بوو دهم جوو ناومکهیم شوت دمداو 
تلپه‌که‌شم ف ڕێدهدا ثه‌سه کاتيك به‌یرهموم دعکرد که هه‌ستم به برسئتی دمکرد له 
ووک دعروونیشه‌وه له‌گهل دووباره‌کردنه‌وه نهم تاقیکردنه‌وانهدا هیچ هستم به 
پرسێتی تهدمکرد لهم ماوهی چارمسهرهدا که وهکو ڕۆژوو وابوو. پاش په‌پرموګردنی 
نهم پهرنامه خوراکییه که تەنھا گوشراوی نهرسیلی گەنم بوو ماومی جل و دوو پفژو 
ئێستاکە روژی ۲ ی کانوونی يەكەمى سالی ۱۹۷ ئامادەم بو گه‌ران»وه بو شاری 
نبویزرك. لهم ماومی جارصهرمدا ۲۵ ریتلی نینگلبزی له کێشم دابه‌زیومو ئێستا 
فورسابیم سه‌دو سیو پێنج ریتلهو نزسفانم بان بوودو لشم ڕێك بوومو هدست به 
هێزو جالاکی دەکەم و هدست دەکەم که پێستم جوان بووه ھەرچەندە کزشیشم 
دابه‌زیوه: نازارم هیح نه‌ماوه. نیشانه‌کانی هه‌وی جومگه‌کانم هیچ شوزنه‌وارنکیان نیه‌و 
بربره پشتم چاك دەنووشتێتەوە بی ازارو ئێستا من هه‌ست دعکهم بانزه سال مندال 
بوومه‌سه‌ومو لاوم و دەمەوێت بچم وزن‌یهکی تیشکی بربری بشتم بگرم تا له 
گورانکارییه‌کانی کلوربوونی بزانم که بیشت تيايدا بوو. پێم وایه که دمبیّت بهیر‌هوی 
خوراکی چه‌که‌ره‌کردوو بکهم وەك پاقله‌ی مانك و ثه‌لفلفاو نيسك و ههندزك (وێت 
بریز- 86373465 )ى جدکهره کردوو گولەبەرۆژمو کونجی و لهو سه‌وزننه‌ی که له 
باخجهی مالدا دهکریّت جگه له نهفزکادوش. 

خوراکی پذشنیارکراو له لايەن دکتوره نان وێگمۆرەوه خؤ دوورخستنه‌وهیه له گشت 
خوراکیکی کولاوو گشت خوراکیکی پالێوراوو شێلراوو خۆ دوورخستنه‌وه له شیرسمنی‌و 
گۆشت و ماسی و هێلكەو پووکردنه تژوه چه‌کهره کردووهکان. تەم خوراکانهی بزیشکان 
"نان وێگمۆرو فیکتزر کلیفینسکاس" سه‌لاندوویانه که ثه‌مانه سمرجاومی ژیانی نوێن. 


۰ . "`" 
وه من دهزانم که نهم خوراکه دەمپارێزێت و به تهندروستی دەمھێڵێتەوەو ھەر 
نەخۆشیەکیشم هەبێت نۇت ده تەشىدا. بارودوخ له بذ بکرتی 
تعندروستی دەهێنێت که دوعاو تزی خێرو سوباسیان بکمین که ئێمه‌ی میوانانی 

ته‌خوش جون لهو دام و دەزگا ته‌ندروستیه سه‌رسورهنته‌رمان به چاوی خومان دی. 


بشو 

له چابی هیندی ندم کتێبەدا چعند شتێکی به سوودی تێدایه سەبارەت به چهند 
نه‌زمووتیك له ولاتی هیندستان پمیرهوکراوه له بارمل چارصمر به قمرسیلی گەنم بو 
خوزده‌ری هێژاو خوشه‌ویست. 
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خوێئەری بهرهز: له نمزموونی تایب‌تی خؤم نهمهوْت نهم چارەسەرەت پێشكەش 
بکهم تا سوودی ل ببینیت: 

دایکم له ثازاری عه‌وی جومگه‌کانی زیاد له ۲۵ سال یوو که ناله‌ی بوو پښومۍ. 
تەنانەت چهند هەنگاوێکیش نمیدهتوانی ڕئ بکات. له سالی دا چارەسەر به 
قه‌رسیلی گمتمی پهیرهو کرد بؤ ماوس جل و پێنع ڕۆژو پاش نهو ماومیه وی لهات 
که به‌بی گۆچان قیت و فنع دهرزی به پیّی خوی. لهوساوه ھەر بەردەوامە لەسەر 
خواردنه‌وهی گوشراوی قهرسیلی گەنم به‌راستی لسهتجامی ەم چارس مره 
سه‌رسورهینه‌ره ئێستا وی لێێهاتووه خواردنه‌ومی گوشراوی فه‌رسیلی گه‌تمى وەك 
نهريتيك لیکردووه بو ژیانی خوی. جگه لهم برادمرنکم هبو که گیانی خور 
سووتائدیووی و ئازارى پێگەیاندبوو. برک دوو هلزار روبیه‌ی هیندی له خزیدا خسرح 
کردبوو بو دعرمان کین له ماو دوو سالداء 

تا له گوتاییدا چارصهری قه‌رسیلی گەنم یان پێدا سهرهتا کێشه‌ی سهیر سەيرى. 
تووشهات لهوانه: نهیدهتوانی بنوێت تهنانهت ساومی دوو کاتزمیریش له شموو 
ڕۆژێکدا› ھەر هیح نه‌یده‌توانی بو چەند ساتیکی که‌میش لەبەر تیشکی خور راوستیّت. 
گەر بوستایه پێستی ناڕەحەت دەبوو وه لهشیشی [مهراوی دعبوو. پاش شه‌وس که 
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چارسه‌ری ظمرسیلی گفنمی درایه په یڕک دوو ئۆنس و سی جار له ڕۆژێکدا› له ههمان 
ڕؤژدا توانی به شیومیه‌کی ارام بخه‌وێت و به‌ردموام بۆ ماو نو کاتژمیر: لەسەر ئەم 
چارسهره به‌رده‌وام بوو ماومی سی مانگ و له کشت نالوزییه‌کانی لهشی رزگاری بوو. 
هەندێك كەس ناله‌یان بوو به دست لاوازی حهستهیانه‌وه و له كەم بیناییش لەگەڵ 
نه‌خزشی شه‌کرو كەم خویتیو.. هتد پاش تاقیکردنه‌وهی گوشراوی قه‌رسیلی گەنم 
سوودمه‌ند بوون. ۳ 
مۇر 

کارسیکایاك- ماهندینیا 


سەبارەت به چا پی هیندی کتێبەکەی دکتزره نان وینگمفر: 

جهند ساڵێك لهمه‌وبه‌ر دکتوره شان وێگمؤر له ثه‌مریکا سعرفالی تاقیکردنهومی. 
سوودی قه‌رسیلی گمتم پوو له کتێبەکەیداو له وتارهکانیشیدا باسی له گشت جوره 
نه‌خزشییه‌کان کردووه که چۈن به قه‌رسیلی گەتم جارصهر دعکریت لەگەل خوراکی 
سووکدا. نهم پزیشکه به‌ریزه توانیویهتی سی سهدو پعنجا نه‌خلاش جارصمر بکات که 
ههندیکیان لهو نه‌خوشبیه قورسانه بوون که ژانستی پژیشکی نوئ چارەسەرى 
نه‌کردوون که هه‌موویان به قهرسیلی گه‌تم چاره کراوون و ازاریان نه‌ماوه. كەم و 
کووری خوراك و به‌دخوراکی له ولاتی هیندستان زۆر بلاومو یه داخیشه‌وه هيع 
ڕێنماییەك نيه سەبارەت به خوپاراستن له بعدخوراکی بق جهستمی به ئازارمان. هیچ 
كۆمەلە زانایەکیش ھەر ناستیکیان ههبی نمیائتوالیوه که پهی به نازاری جهسته‌یا 
نه‌خوشمان بەرن. وەمى نهمانه‌و ھەموو نه‌خزشییه‌کان قه‌رسیلی گلنسه. اصه‌و 
رابزرتی زۆرمان پیگه‌یشنووه له زور که‌سانه‌وه که جاکبوونه‌ومو شیفایان وهرگرتووه 
لەم نه خوشیانه‌ی خوارهوه: 

اهموی جومگهو ههستیاری پیست. که ماو زياد له ۱۲ سال بوو تووشبووبوون. 

۲قزی تنك و هه‌لودریو و رشهه‌لگهراو. 


1۹۲ 4. دان وینقعزر 


لاوازکو بێهێزى. 

4ئازارى گورچیله. 

۵کاری گران (لعش و بير). 

اههوی پووك و دانهکان, 

۷کهم بینایی. 

»كەم و کووری له فیتامینه‌کانی ۸ دا. 

8 گوشراوو تلپای قه‌رسیلی گەنم به سهرکه‌وتوویی به‌کارهاتووه بۆ چارصه‌ری 
برین و سووتاوی.. هتد و خێراتریشه له چارسهر به دهرمان و مهرهه‌سی پزیشکی, 

۰" باره ترسناکه‌کاتی نه‌خوشی دل و نازاری به سویی گه‌دهو هه‌وی نامیری ههرس و 
ار هری ڕیخۆڵەكان له کاتی باوبزداو نیفلیجی و همناسسواری و قەبزى.. هتد.". 

ا گولو گهڕىو شیربه‌نجهو نه‌خوشییه درژخانمیهکانی تریش, 

۲انهخوشی سەدەف (9ا۳:0۳05). 

۴ دمرنه‌نجامی ترسناکی سووتان به هزی خورموه. 

4 بۆ بعهیزیو تعندروستی چاك. 

ابو ته‌هزشتنی بیخه‌وی. 

هەزارەھا كەس لهونه‌ی نه‌خزشن يا تهندروستن جاکیو و سوودی قهرسیلی 
گەنميان له ماومیه‌کی کورتدا بز دمرکه‌وتووه بێئەوەی خواردنی اسایی خوشیان 
بگؤڕن. جا سوودی یا دەرئەنجامى جاکی نهم گوشراوه بهیْنه به‌رجاوت لەم خواردنه 
سادمو ساکارهدا: له وڵاتى ئێمەدا هو نه‌خوشانه‌ی که نالمیانه به دصت نه‌خزشییه 
دریژخایهنه کانه‌وه لهو نه‌خوشییانه‌ی که پیویستی به چارسهری دورو درێز هه‌یه‌و 
به ازاريشه: تهم نه‌خزشییان‌ش دمچنه پیزی هو نه خوشییانه‌ی که جارصه‌ریان نيه 
دەبێت له خواردنی ناسایی خویان بوستن بو ماوهی ده ڕؤژ. ناوی گوێزی هیندی و 
گوشراوی قهرسیلی گمنم دعتوائیت پزژانه پیکه‌وه بخزیته‌ودو به رادهی يەك بو جوار 
ئۆنس چوار جار له ڕۆژێکدا به هوی نهسهوه جهستهت ههموو کمرصهو بابەتە 
خوراکییه‌کان وەردەگرێت و هه‌ستیش به لاوازیو بیْتاقه‌تی ناکمیت له کاتی بەردەوام 
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پوونتا لەسەرى. ئەمجا ئامێرک هه‌رسیش هه‌ست به حهوانه‌ومیه‌کی ته‌واو دهکات و به 
هیچ جۆرێك ژمهرهگان ناتوانن کزببن»ومو ژمصره کۆتەکاتیش فڕێدعدرێت و له 
ماومیه‌کی کورتدا له نه‌خوشییه‌کان رزگارت دەبێت (هسایدراتی کاربون) به شێوه 
سروشتییه‌کانی و تا رادعیهك زۆری فیتامینه‌کان و خوێكان و چاک‌رین حسورک 
پڕؤتینیش له قه‌رسیلی گەنمدا دهبینیت و به‌راستی سهرت سوڕدەمێنێت. 


چزنیتی پواندنی قەرسیلى گه نم 

هه‌موو خێزانێك دەتوانێت به پێى بنویستی خوی فهرسیلی گهنم بڕوێنێت له 
لینجانه‌ی گولدا› ده با بيست با سی نینجانه دعتوانیت به‌کاربهینیت به پڼی پیویستی 
خوت به مەرجێك نهم نینجانانه وا دابنرێت که تیشکی خوری بیش با پاش نیومرزی 
لێنمدات و بعبن به‌کارهینانی به‌بینی کیمبایی و ڕۆژانه دمتوائیت ئينجانەيسەك يا 
دووان پا سبان برولنیت: ناسایی پاش شمش یا ههشت یا ده رز به پڼی بارودوخی 
كەش و هه‌وا پاش ڕواتدن قه‌رسیله‌که ۷۵ ينع بەرز دەبێتەوە لەم به‌رزییه‌ی 
فەرسیلەکەدا کشت كەرەسه خوراکییه‌کانی تیُدایه به شێوەیەکی چاك. به#م ئەگەر 
قەرسیلەکە له حه‌وت ئينج به‌رزتر بژوه نهوا نرخی خۆراكى و کاردانەوەی چارصهری 
كەم دەبێتەوە. کمواته دەیێت قعرسیله‌که بش نه‌ودی بگاته حهوت نینج 
بەئاربھێنرێت تا جاکترین سوودی ببێتء قەرسیلەکە دعتوانیت به مقەستێکی تير له 
بندا بمڕیت یا به ڕەگەوە له گله‌که‌دا دەرى بھێنیت و جارێکی تريش نینجانه‌که 
دمتوانیت بەكاربھێنیتەوە. 

دهتوانیت که قهرسیله‌کمت بریه‌وه ورد وردی بکهیت و يەكسەر به ناوی پاك 
بیشنیته‌وهو يه کرداری گوشیتی قهرسیله‌که به ههرج ئامێرێك بێت دمتوانیت ناوهکه‌ی 
بگریت وه بۆ نه‌ومی ززرترین اوی ليٌبگریت ۲۲ جار بیگوشه‌رموه. گوشراوهکه دەست 
به‌جن و لەسەرخۋ به‌کاربهننه تهنها کاتی ناجاری نەبێت که بته‌وێت تاوهکه له 
مکی پاکدا هلبکریت باش ولیه یهخچال بێت ئەگەر له شوێنى تر بەێنێتەوە 
نوا هێزو پیزی سات دوی سات کهم دهکات. پاش سئ کاتژمێر ھەر هیچ سوودۍ 
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لێنابینیت. پیّش خواردته‌وهو باش خواردنه‌ودی گوشراومکه به نیو کاتژمێر مدرجه 
خؤراكێك بخؤیست چ شل بت با توند. سهرهای دمستیێگردن به خواردنه‌ومی 
فه‌رسیله که ھەندێك كەس ههست به دیاردهی وړبوون و رشانه‌وه دهکات يا سك چوونو 
ھە مەت ئەم دیاردانه نه‌وه دەردەخات که له لەشنا ژەهر ھەپه‌و به ضوی تەم 
ڕشانەوەو ههلامعت و سك جوونموه نهو ژمهره له لەشدا دەردەکرێت لەبەرنەوە جێى 
مەترسى تیه که هم دیاردانه دهرکه‌وتن. بو ئەوەی خؤت له ڕشانەوه دوورخه‌یته‌وه 
له‌کهن قەرسیلەکەدا همند ێك سیر بخؤ. بەڵام به هیچ شزومیهك نابێت ناوی ليمؤ پا 
خوئ پا همردووکیان بکرټته ناو گوشراوی قمرسیلهکه‌وه. دمشتوانرێت له قمرسیله‌کان 
له دەمدا راسته‌وخط بجوورێت و گوشراوهکه قووت بدرێت و تلیه‌که‌شی هڕێبدرێت 
ئەگەر نه‌توانرا ناوهکه‌ی ومرگیرزت. جوینی قهرسیلهکه زؤر دان و پووکت بەھێز دمکاو 
ئەگەر رژژانه سی تا جوار جار قمرسیلی گەتم بجوورزت هوا همرجی بؤنى ناخوشی 
دهم هه‌به نايهێلێت. گوشراوی قه‌رسیلی گعنم سوودی زؤر زیاتره له شرو ماست و 
گزشتیش له ړووی خزراکیهوه. جگه لمومی له رووی نرخهوه لهوان همرزفتره: خو 
ئەگەر بتوانیت له ماله‌کی خوتا نەم قه‌رسیله به‌رههم بهێنێت شموا باشتره: تەنانەت 
ههژارترین كەس دەتوانێت قهرسیلی گەنم بەكاربهێنیت بۆ باریزگاری له تهندروستی و 
گر انه‌وس ته‌ندروستی داڕماوى. هه‌موو كه‌سێك مندال یا پیریکی به تهسعنیش له 
مالهوه دمتوانن ئەم گوشراوه بەكاربھێنن مندالی تازه له دايك بووش دمتواشن پژژانه 
بنج دلۆپ له اوی قه‌رسیلی گەنم بکمنه دەمیانەوە. شێوەک جوینی قدرسیلی گمنم له 
دەمدا زؤر جاکتره له گوشینی به ئامێرو ثاو لندهرهینانی. 

هەندێك كەس به خواردنه‌وی گوشراوی قمرسیلهکه تووشی گێژى و رشانهوه دعبن 
بەڵام ھەموو كەس وانیه: ثمسه ززرجار هوی نه‌ومیه که به بری زور قهرسیله‌که 
بەكاربھێنرێت نەك به بری كەم بۆ خو دوورخستتموه لەم شێوه نارمحهتییه ھەر له 
سەرەتاوە. وا پێشنیار دعکدین بو نەخۆش يا نهو که‌سانه که سهرهتا دست دەكەن به 
به‌کارهینانی قهرسیلی گمنم ھەر جارهی بری بیست لق له قه‌رسیله‌که نهناو دممیاندا 
بجوون و ناومکمی قووت دمن و تلبەكه‌شى هڕێدەن. شهم کاره دعبت پژژانه نه توان 
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جوار تا ده جار په‌یرمو بکرێت و نەگەر ئه‌و کمسه پیە‌وێت چارصمری خوی به چاكى. 
بکات. نهم بره واته برک زۆرو یڕک كەم دەبێت به ڕێك و بیکی پمیرمو بکرڼت بهبی 
ومرزبوون, بهم تەگەر کهسهکه زؤر مندال بوو وه بوی نەدەجوورا یا پیربوو داتی له 
دەمدا نه‌سابوو ئەوا پنویسته بوی بگوشرێت. جوینی قەر س يلمك وەت چارصهر 
جواریعکی ثه‌و بره فهرسیلمیه که بته‌وت ناوهکه‌ی ل دمربهیّنیت و هه‌مان ئەنجام و 
کاردانه‌وشی ههیه ئەمه ومك سهرنجیك و بو ناگاداریوونتان. 


ههندیك را پزرت لهو که‌سانه‌ی چارسه‌ریان بووه له هیندستانه‌وه: 


1-هاوڕێم شری باریغ 

له کانووثی یهکه‌می سالی 68ادا ژنەکەم دهینالاند له دەست ئازارێك له زگیدا له 
به‌شی خوار ناوك بهای راستدا و لهم نازارمش ماوی ههفتمیه‌کی خااند, له شیکاوی 
پزیشکیدا دمرکه‌وت که توورەکەيەك وا لەسەر مندالدانیو شهم توورەكەيە به هوک 
نهشتهرگه‌ربیه‌وه بوی لابراء بهم هێندی نه‌خاباند که ثازاری زیاتر ته‌نگی پئ ھەلچنى. 
بو جارى دووهم له سانگی نایباری 9ادا. سەرمان سورما که بو جباری دووهم 
توورهکدیه‌کی به هه‌مان شوه دروست بووبزوه له هسان شوێندا. چارصهر نه‌ما جگه 
له دووباره ته‌شته‌رگهری بۆ دەرهێنانی توورهکه‌که. وه له کانوونی دووسی سالی 1۵۹۲۰ 
ئازار له ههسان شوێنەوە سهری هه(دایهوه به‌راستی ترسمان لێنیشت که دعبی دیسان 
نەشتەرگەرى بکرزته‌وه بؤ لابردنی توورهکهکه. وه بو شوه خوپاراستنيك زتمکهم 
بڕێك دمرمانی بههێزی (ئهنتیبابوتيك ای وهرگرت واه دژه بل وبوونهوی میکرژب و 
میکروّب كوژ بۆ ماومی چوار هافته بهم هفرکه له دهرمانهکه دووردهکه‌وتموه ولیک 
بو دەگەڕایەوە. بهلام خوی گهوره که توانگ داویتی بو خزمهتی مروفایهتی به 
خوشه‌ویستی وایلیکردوویت که ڕێنماییكەرمان بیت بق ئەم دعرمانه سهرسورهتنهره له 
قمرسیلی گهنم که باسکراوه له کتیبی (بؤ ئازار بکنشین) له لایهن دانه‌ری کیب 


۱۹۹ 4 فان وێنقمۇر 

دکتوره نان ونگمور, نهم چارەسەرە ناسانه‌سان له مانگی شوباتی -7دا دستبیکرد: به 
راستی سهیر بوو له ماو تهنها ههفته‌یه‌کدا نازاری نه‌ماو بو ساوی دوو سانگی 
به‌رده‌وام پەیڕەوى تەم دهرمانه‌مان کرد که ههرگیزاو همرگیز ئازارى ئەما. وه ئەومى 
جى سهرنجه سهرهه‌لدانه‌وهی توورهکه‌ک هی سەر مندالدانی ههر دپاردهی نه‌ما. 
به‌راستی رهنگه كەس باوهرٍ نه‌کات بهلام نهمه راستیبه؛ نازارو تووره‌که‌گان به‌بی هیچ 
دەرماتى پزيشك و بی نه‌شتهرگه‌ریو ھەر به قه‌رسیله‌که شوزته‌واریان نه‌ما: نەسە 
زیاتر وایلێکردین که به برواتر بین به (دلیه سروشت) وه من دلسوزانه سوباس خوای 

گهوره دهکهم و نهم راستبیانه دەخەمە روو بز هەموو کسیك. 
لەگەل جوانترین ڕێزمدا 
د. ب. بەھايا- شاری بزببای 0۰ ۲۹ نیسان 1930 


۲-غزشهویمتم کانتیبهار: 
هەروەك ارمزووتان کرد که له نووسراوتاندا پژژی 1/ نیسان/ 7 دا يم خوشه 
که له بارەی تافیکردنه‌وممهوه سهبارمت به قمرسسیلی گسهنم و لمنجات 4 
` سەرسوڕهێنەرەکەی بۇ جارصسهری نارهحهتی (هه‌ستیاری بێست) له‌لای زانستی 
پزیشکی نوئ راستبیه‌که‌ی بیست و پێنج سال بوو به دست ئەم نه‌خوشبیه‌وه 
دەمئالاند. دەرمان نهما به‌کاری نه‌هینم ڕێگاچارە نەما نمیگرم و له پیتاوی ئەمەدا 
بڕک بيست و پێنج ههزار روبیه‌ی هیندیم خهرح کردو له ژێر چاودێرى پسپؤراندا که 
جارێك پێیان دموتم نهم نه‌خزشییه (نه‌کزیما ایو جارێك دمیانووت (ههستیاری 
بێست) و جارێك دمبانووت گویه یا گه‌رییه.. هتد. بهلام له کاتی به‌کارهینانی 
دعرمانه‌کاندا ههستم به حه‌وانه‌وه دەكردە دەرمانى (هزمیو باتی‌و نایور فادك) 
دەرئەنجامى زور خراپیان همیوو بوونه هوی شهومی پیستم ناشوین و زبر بكەن به 
تايبەت دهم و جاوم. لعب‌رئه‌ومی به زوویی پیُستم تووشی سووتان‌ومو خوروو لەگەل 
ناولټهاتن دەبوو هعرگیز نه‌مدمویرا بچمه شوزتی گهرم به هوی شهم بارودژخه 
ناخوشه‌وه ئومێدم له چارصەر بریبوو. بهلام کاتێك چارصهر به قه‌رسیلی گهنم و 
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دەرئەنجامە چاکه‌کانيم خوزندحوه که بهسه‌رکه‌وتوویی زل بووه بەسەر نه‌خوشییه قورس و 
درێژخایەنەکاندا دصتم کرد به خواردنه‌وی سئ تا چوار لزنس گوشراوی قهرسیلی گهتم 
دوو جار له روژیکدا بهبی نموه بهرنامه‌ی خزراکیم بگۆرم له مانگی يهكه‌مدا باری دەم و 
جاوم تیکچوو بهم به نیمان و نارامهوه بهرطگاریم کرد کاتیّك که نومتدهوار بووم به 
چاكبوونەوەم بەردەوام بووم لەسەر به‌کارهننانی قهرسیلی گەنم بؤ ماوی سی مانگی تر. نای 
جهند سەرم سورماو دلخۆش بووم که ئەمەش له سایمی خوی گمورموه بوو که هعرچی باری 
نارمحعتی و ثاوزيم بوو له ماو چەند سالیکی درورو درێژدا هیچی ناو به يسەكجارى 
جاکبووممومو هستم کرد که خواوضد ژیاتیکی نوڼی به من و خیْفهکهم بهخشیومو نهو 
مۇر جایاکار ن. ھۆرا بزمبای 66 ۸۲ دایار/۱ 1۱۷ 


۲بزش زیاتر له دوانزه سال لهمه‌وبه‌ر اوساوییه‌ك له نزيك ناوکمه‌وه دروست بوود 
پزیشکی ناوداری نه‌شته‌رگه‌ری (شانتی لال صه‌هتا) نه‌شتهرگه‌ری بط کردم له 
خه‌سته‌خانه‌ی (سیرهوکیندس تاروسمدس)؛ بهلام له مانگی ثایسار/ 170 وه تووشی 
ته‌خوشی شه‌کرهش بووم که نهم نه‌خوشییه له خوینسدا وو وه پزيشك (ج. ك. 
مەھتا) له بزمبی پێی راگه‌باندم که به زووبی بچمه خاسته‌خانه بز چارصهر بەڵام 
من بریارم دا که لێره بمینمه‌ومو هه‌ندیك دهرزی ژێر بێست به‌کاربهیٌتم. 
پێشة له */ نیسان/ 1 له شاری (بارودا) هستم بهم نه‌خوشییه کرد. پاش 
ثه‌وس پزيشك تێی رواتیم وتی تؤ كەم وه سئ شووشه خوێنیان تیکردم 
پاشان وینه‌ی تیشکیم بو گجراو بزیشکه‌کهم پیی وتم که تووشی برینی (ببسیتی) 
بوویت. وه بی رنماییه‌کانی بزيشك دمرمائم به‌کارده‌هینا. بهلام به ڕێکەوت که 
زانیم چارصهر به قه‌رسیلی گهنم و دحرنه‌نجامه سمیره‌کانی يەكسەر دهستم کرد به 
چارسهر بی و نیستا ماوی سی مانگه ھەرچى پڼی بلټن نازار له سکمدا نیه‌و هیچ 
ناڕەحەت نیم و کزشیشم حه‌وت (لیره)"" زیادی کردووه. 
مره هاری لادان لای- جزشی‌شاری کیندو پارێزگای بلسار 197010899 


۸ .لان ویتقمزر 


#ماومیه‌کی دوورو درټژ بوو تووشی گێژى بوویووم و پژژی جهند جارێك گێژ 
دهبووم و وام لیدههات که خه‌ريك بو دهکه‌وتسه سەر زموی. چووسه لای زژر له 
پزيشکه پسبزرهکان به تایبهت پزیشکی مێشك و دەمارەكان که دمیانووت دەبێت 
هه‌ندك شیکارو تاقیکردنه‌وه بکه‌ین پێش نه‌وض بریاری کزتایی بلحین. 
ھەر لەم ماودیهدا چاوم به (شری ف. ب زولایزر) که‌وت و نامزژگاری کردم که 
جارسه‌ری قمرسیلی گهتم به‌کاربهینم. هه‌موو نمو شته یو ستییان‌ی سەبارەت بهم 
بابعته بوو دایمی. به‌کسهر دصتم به خواردن‌وی گوشراوی قه‌رسیلی گهنم کرد 
خه‌موو به‌پانییهك که به‌راستی نهنجامی سەرسوڕھێنەرم به جاوی خؤم دک. 
مور . ن چزیتی له سەنديكال بەندەرى کندل 193851 


بنج مانگ لهعه‌ویه‌ر ژنەکەم تووشی نیفلیجی بووبوو, پیش ماومیهکی کورت 
لهمه‌وبه‌ر (ف. ب زؤلابۆرا) ئامۆژگارى کردم که قه‌رسیلی گهنم تاقیکهسه‌ومو تاقیم 
کردهوهو پاش تهنها پانزه ڕۆژ 2٩۰‏ هه‌ستم به چارەسەرو چاکبوونه‌وش کرد ژن‌کهم 
پیشتر نه‌یده‌توانی به‌بی یارمه‌تی که‌ستکی تر به پێى خی بروات. وه من زؤر 
سوپاسگوزاری خواو سوپاسی (ژولابرا) دهکهم که رزنمایی کردم بز هم چارەسەرە 
کاسانه. 


مۇر س. و. جۈن له تیپی لاگرکوژن ۱۹۳۱/۹/۱ 


"-خوشکی بە‌ڕێز› له دووتوێى رژژنامه‌که‌تاندا زؤر له باری دهرله‌نجامی بەسوودى 
چارصهر به قمرسیل گه‌تم بز لهشی مرژف نووسرازە. من ئەم چارەسەرە بەسوودەم 
لهسهر هه‌ندێك ثاژلی مالی. تافیکرده‌ره يه تايىد: بشبلهر سدیرم کرد زژر به‌سورده: 
پشیله هه‌میشه ئەر گیایانه دەخوات که نایهلن تووشی (تووردکهی فایرژی) گنده 
ببن. جونکه برنکی زؤم بشیله لا ماله‌کانماندا لهگه‌لماندا ددژین ر سهرزد گیایان دست 
ناکەوێت لەبەرئەرە قدرسیلی گهت. جاک‌تررن چارەسا ره تاج مازەر ۱۰۸ بثیاه گام لا 


چارهسهر په لهرسیلی كەم ۱۷۹ 
نهزمی پنتجه‌مه‌وه که‌وته خواری بو سمر زموی و خوشیه‌ختانه هیسع نیسقانیکی 
نەشكا بهم هیچی نمده‌خوارد, لموه دەچوو کارصاتهکه کاری تێکردبێت پاشان 
قه‌رسیلی گەنمم دایهو خواردیو که‌رایه‌وه بارودژخی چاکی جاراتى. 


‹ هەندێك ‏ برگه له ڕۆژنامەى له‌ندین تیکمپریس ) 
مۇر لذربزفیل - بزمبای ۱۹۷۱/۸/۲۷ 


چاره‌سهر به قارسیلی کت ۱۷۱ 


انهم مەشقە جوار جار زیاتر له ڕۆژێکدا نمنجام مەدە. پاش سى روژ یا چل و بیع 
ڕۆژ دمتوانیت جارێك بو جوار جار زیاتر نعنجامی بدهیت. 

۲شهو که‌سانه‌ی که نەخۆشى دلیان همیه يا زؤر قه‌له‌ون نابێت نهم مه‌شقاله 
ئەنجامدەن. 

ھەرومغا لهرولاوازو نەخۆشیش دەبێت لهم مهشقانه دووربن. 


چزنیتی مەشقى سلاو له بف 

اههردوو دستت له استی سنگتدا جووت که بو نه‌وی هه‌موو وزدو تواثایه‌کی 
جه‌ستهیی و بیری كۆ بکمیته‌وه له وشهی: من ھەم 

۲دمستت به‌رزکهوه بسو سهرموهو به هیواشی بریسرهی پشتت بو دولوه 
بتووشتننه‌رهوه: نم ومرزشه واته (گه‌ورمیی رهها) واته ناخی پيرۆز. 

۲دسته‌کانت نزم که‌وه بو خوارهوه بو سەر زهموی که نزيك بن له تووکی 
پعنجهکانی پێتەوەو سرت شوریکه‌وه بؤ یهرهنگاربوون و زالبوون به‌سفر هه‌موو 
هیزیکی خوپه‌رستیدا. 

! يه‌كيك له قاچه‌کانت بهره بو دواوه و قاچه‌که‌ی ترت با له ئێٌوان هه‌ردوو 

انتا بێتء شهم مهشقه لهوه دمچیّت که ومرزشه‌وانه‌کان ئاسادەيى راکردنن و 

رووگه‌ی دهم و جاوت بۆ اومومیه تەك بو دمرموه. 

تەهەردوو فاجه‌کانت بو دواوه دریزبکه, ثهم جۆرە ودرزشه واته: مرۆف هو پردهیه 
که جبهانه‌کان به یه‌کهوه دهبه‌ستیتهوه (جیهانی بیگیان, جیهانی ڕووەك جیهانی 
اژهل: جیهانی اده‌میزاد, جیهانی خواوضد) نسانه خویان له خویاندا واقه پیکه‌وه 
بهستنه‌وی دنیا. 

7با پهنجه‌کانی قاچه‌کانت و نهژنوکانت و سنگت و چهناگمت له زهموی بدات. 
باسکت بهرزتر بيت له زدوی ومك چون مار خوی دەکێشێتەوە که نه‌مه خوارگردنه‌وهی 


۲ .فان ویفقدزر 
بریرهی پشته؛ ئەم خونووشتانه‌وه به هێمایه بو جووله‌ی لهرینه‌وی ژیان؛ ھەروەك 
بلّیت: تمه منم و له بازنه‌ی بووندا دصووڕێمەوە. 

۷باریکی جهسته‌بی له شێوه جوولمیه‌کی (ماری کوبرا) دەچښت كاتێك سمروملی 
بهرز دەکاتەوە تهمه هیمایه بو وریایی و ئاگادارى. 

8هەردوو دسته‌کانت لهسهر زموی بن و هه‌ردوو بهری پێت لهسهر زموی بن و 
سمتت ڕووهو ژوور بيت وهك شێوەک پردێك نهم جوره معشقه واته: ترم و نبانی 
جستهو مێشك و بو 

^قاچێكت بو پیشموه دانیو قاجه‌که‌ی ترت به دریزی بو دواوهو با باری بربرهی 
پشتت که‌وانه‌یی بێت: نه‌سه واته هاوکښشه‌یی ناومکیو دهره‌کیت به شیّومیه‌کی دروست. 

.دوەك مه‌شقی پێشووی باری سێیەمم واته باری خو به زل زاین ونته خؤپهرست 
فیم. 

ھەر باری مهشقی ژماره (۲): واته سهربه‌رزیو راستی رهها. 

۲اهه‌رومك باری معشقی ژماره (۱) ونته سووراته‌وه لعناو که‌سایهتی خودا. 


لیستی نهو غزراکانه‌ی که نووسه‌ری كتيب پزشنیاریان دیکات 

لیستی ئەم خوارده‌مه‌نیانه‌ی خوارهوه ھەر ثهو خوارده‌مه‌نیانه‌به که گەل (هونزا) 
پهیرهوی دهکمن و همرگیز نه‌خوش ناكەون نه نەخۋشى جهستهییو نه نەخۋشى 
میشکی و هونزا به‌ندیخانه‌یان نيه هم گهله له باکووری پاکستانی ئێستادا دەۋن. ود 

لیستی نهم خوراکانه‌مان ومرگرت که گونجاون لەگەل سروشتی گهل لوبنان و 
گه‌لانی عه‌رهبیش, لەگەڵ خوونه‌ریتی خوراکی ساکارو ھەمەچەشنيان: 


گوشراو 
+گوشراوی سێوى تازه. 
۲گوشراوی گێزەری تازه. 


چارهسهر به فارسیلی هن ۰ ۱۷۴ 
*گوشراوی ته‌ماته‌ی تازه. 
+گوشراوی (کریپ فرووتی)"" تازه. 
#گوشراوی لیموی شیریتی تازه. 
7گوشراوی پرتهقالی تازه. 
۲گوشراوی ترێى تازه. 
۸گوشراوی ههناری تازه. 
+گوشراوی قامیشی شه‌کر. 


خۈشاۈ(شەرپەت) 

اههنگوینی تواوه لمناو ئاودا. 

3 سكەنجەبین (ئەمه تێکەڵەی بڕێك سرکه‌ی ترئ پا سرکه‌ی سڼو به ههمان بړیش 
همنگوینی پااوتهو به اوی خاوننی کانیاو تیکهل دەكرێن. 


چه‌ند ژسه خؤراكێك 

اهێلكه‌ی تازهی كال (هی مریشکی مالى)› یا هیلکه‌ی (ثیبریشت) ب نهو کسانه‌ی 
که پهیر‌هوی به‌رنامه‌ی خوراکی سفوزه دهکهن به تەنھا. 

۲شبری بزن (قەمبەريس). 

۲چهنووی بزن. 

شم تهکولوی مانگا (به مه‌رجێك مانگایه‌کی نمخوش نەبێت) تیکهل دەکرێت 
لەگەل پانسزن۳۳ 

هماست (که له کشیکی گهرمی هێمندا) بمعیعت. 

6نانەقەيسى که لەبەر هفتاو ھەلخرابێت. 

۷عټوژی خووساو له ئاودا. 

+نوکی خووساو که په زمیتموه له مه‌کینه درابین. 

٩تیسکی‏ خووساو که به زمیت و اوی لیمووه له مه‌گیته درهئ. 


:17 4 لان وێنقمۇر 

۱۰ گمنمی چەكەرەكردوو تێكەل به همنگوین و گولاو, 
شلهی ته‌ماته‌و پیاز. 

۳ گەنمى خووساو له ناوداو تیکهل] به دوشاوو ناوک گولی ليمۋ. 
سۆیای چەكەرە کردوو تیْکه‌ل به هه‌نگوین و گوڵو. 
پهتاتهمی برژاو. 

«اتپووله‌کا" (زؤر سەوزە). 

فتووشی"" لوبنانی پر سموزد. 

۷زدلاته‌ی که‌لهرم. 

۱۸ گهلی كەلەرم به‌ردهوام لهسه‌ر خوان بز ژسه خوراگبیه‌کان. 
٩.-پاشی‏ تازهی تیکمل به دۆشاوو ھەتجى و گوێر 

0 ڕاشی تازه تێکهلٌ به زیت و هعنجیری وشك. 
سیّوی بن نهرز به کالی. 

۲زهلاته‌ی كەلەرم و چەوەتدەرى کولاو, 

توور به زمیت و سرکه‌وه. 

1% زەڵاتەی تاليشك و چەقچەقە. 

۵ خهرشووف!" لەگەل زمیت و سرکه بهلم به کالی, 
6-جاترە به زمیتهوه به تهرکء. 

۷جاترهی وشك و وردگراو به زمیتهوه. 

۲۸ناوکی چواله یادامی سه‌وز له وعرزی خویدا. 
*همنگوین و گویز. 

۰*مپوژو گوێز. 

جواله بادامی خوساو له تاودا بی تویکل. 

۲ فه‌ریکه گوێز. 

3 دۆشاوی تریی (سور یا شاخی دروز). 

نى کونجی و دوشاوء 


چارەسەربە تەرسيلى کهن ۰ ۱۷۵ 
ڕاشى. 
1 پهتاته‌و ڕۆن کونجی. 
7ڕۆن کونجیو مەعدەنووس. 
۲۸گویزی هیندیو تاومکه‌ی. 
۹-کوبیهی سوورنه‌کراوه لەگەل سموزمیا, 
۰ گەتمە‌شامى خووساو. 
41گولە گەنمەشامى برژاو يه شیش۔ 
1 قەيسى خووساو. 
4 قۆخى خووساو. 
44ھەريكەنۆك. 
ە4هەریكە بازلیا (سهوز) 
4۲پاقله‌ی سه‌وز بهلام به کالی ناء چونکه دمبیّته هوی وڕک و بی میشکی. 


#خورما: 
۰ خورماو ٍژن کونجی. 

۵۱شملی به هەموو شێومیەك. 
۲هنهعناو ڕؤن گوتچى. 
۲مقمرنابیت. 

اذمیوه به هەموو جزرهکانییه‌وه. 


۶ . .فان وینفمزر 


ابرینیکه له دهم و چاو دێت 

۲ولته خوشی به‌خش. 

۲خوک. 

+روودکیکی هه‌میشه سهوزهو اژه‌لیش دهیخواو شیرینه‌و دزشاوی لێدهردێت. 

هپزیشکیکی زانای یونانی كؤن بووه که دامه‌ژراومکمی بعناوموه تاونراوه له 
ئەمريكا. 

٩‏ پیتل ی نینگلیزی = ۲۵۵ غم 

¥ جودار: جژره گهنمیکی خرابه سمرجاومکش روسیایه, 

8يامبؤ: حمیزهران. 

4 ئەلغلغا: وزنجهی حیجازید. 

۱۰ هم بهٍژژووبوونه معیه‌ست له تعنها به‌کارهنانی قمرسیلی گەتمە 

واته ڕشێتراو به بابه‌ته کیمباییو دمرمانه‌کان. 

۲چتمزس: نةو جوره پمبینه رووه‌کییمیه که گه#و گول بو ماو سالێك دمکریته 
چالێك و پاش رزینی دەردەھێنرێت و بهکاردت. 

"وتە ...م 

دوه 18۲ غم 

فامیشی شه‌کر که جۆرە دۆشاوێكى تیدایه. 

۲ ریتل = ۲۵۷ کیلوز 

۷ گیایه‌کی دهریایییه. 

ماوته تاليشك. 

خوشاوه شەربەت. 


چاره‌سهر به تەرسيلى كەم ۱۷۷ 


0واتە راشی. 

۲ قانیشی شمکر. 

۲واته منطق 

۳ گێزەری سپی یا زهرد. 

ارضی شوكي یا کنگر. 

هم توپه بر به مشت دهبڼت که تێنسى زموی پئ دعکرڼت. 
7 خفیف الذبذبات 

۷ تصنیف 

تلقیح 

9میوەیەکە تزیکه له هەڵووژەوە. 


وزنجه‌ی حیجازی. 

۰صلصله‌ی عهردبییه که به‌رامبه‌رهکه‌ی له کوردیدا وەك دەڵێن شلمیه. 
۳۱ جوره روودکیکی شیرینه‌و دۆشاوى لێدەردێت و ناژ‌لیش دەيخوات. 

۷ واته ئەكوڵاو. 

ره ژیژیه 

6 بؤش بوون. 

دولنه سه‌سادی کیمیایی. 

qira 

۲موانه سندی. 

4۲یانسون: پازیانه. 


"` ۸ 


4-تەپوولە: جوره زەڵاتەیەکە که به بڕوێشەوە دەكرێت. 

۵ فتوش: خوراکیکه له ورده نان و پیازو مەعدەنوس و خهیارو به ترشی سماقەوە 
وش دەکرێت. 

4 خه‌رشووف: کنگر, 

47مەتقا: له هیندستان بابەتێکە بۆ عەمبە بەكاردۈت. 


زنجیرهی کتیبه چاپکراومکانی دزگای چاپ و په خشی سەردەم سالی ۲۰۰۲ 


زنجیه ناری کتیب. 


۷ 


هارونو چمۆكى دعریا 
كارەگەر 

ژنی كورد له دعوازەی هەزارەی 
مونهری شویری له یز و 
-_- 

چارمنووسی كەل کورد له 
پرزکرامی مایکرزسزفت ... 
زکیه‌ی با 

قوریانی 

فەرھەنگى شسیرین (بسعرگی 
دوومما 

خزم ئە ومخته‌ی بلندهم! 
دهروازە (دەفتەرىدوومي 

زنن لەبەردهم وهرزێكى 

ژیان 

فەرھەنگى زاروهی ئەنەبى .. 


يادىشتەكانى مەلمون بەگ 
هڵبزاردەبەك له گۆرانى . . 
پێوەندى مسله‌ی کوردبه 
جیهنی سولیا 


مێێووی شاری هعور 


نووسینی 
سعمان روشدی 
گەاوند 

کازیوه سالع 


سى شعیدا 


خن باوم 
شوان مستهاعیسا 
ئەجمەدى مالا 

كورتزيۆ مالا پارتی 
فاضل نظام لین 


شیرکز بنکس 


محەمەد مەجموودى 


دمارف عوم گول 
پؤستاين گرد 
پوسف ئەجمەد دەرگەڵىپى 


- 
تامانع عەزیز كەندى 


باسط حه غەریب 


نمبویه‌کر خۈشتار 


ھەڵكەوت عسولا 


۱ ئازادكرىنى مښژوو مەھاباد قەرمداغى. 
۴ تۆوسێنەكانم وی یخن .جسن غارف 


۳ میذووی 641 ساڵەى ععل ئەقى ئەكەوسەينى ... ئاسۆس ھەردى. 

۶ ناوبارنی کورد ميربسرى عەبدول خالق عەلائەدین 

1 بۆنەوەکانتاتى بکنهوه ستيان پروکاید و شیراهیم غ ئەجمەد 

پۇل ت یقن 

6 کورد و كهركۈك تیف فاتيع فەرەچ. 

۷ ئەزادى كورد له ئوينان خخطیل شلماشی 

8 ران شمرید پاشا د. ھەرهاد پميال 

٩‏ . خوێثىئەوەی كتێب چەبار جسال مریب 

بىر پاودۆ کزیلز ياسین عومەر 

۱ _ که نهمیبانی بیان کسال مهعروف 

۴۲ وه له ديا بت دعر لعیلا ئەلعوسمان. شمین ك 

۴ . جيۇگرافياى(ئابوورى»دانیشتوان) ‏ عدتان اقسید حسیّن . فرمان عبدالرهمنر 
محمد فاتع 

۷ سوپم سۈشە ایال واتسفن ئارام قەرەداخى 

۰ سیاسنتی دیلزماسی جیمس بيكەر - 

پارکی بۆقەكان اكز کمريم مەھروق 

۷۷ تبزری دەرلەت پهادین محمد مجسند. 

هه بۆيگ سەم ڕێبازىستىغا 


نرخی (۱۵) پانزه دیناره 


